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බ ෞද්ධ භාවනා මාර්ගය 
භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් මහාකරුණා්වන් හා මහාප්‍රඥා්වන් යුතුව ් ාවට ් ්ශනා කළ 

භාවනා්වන් අ්ප්‍්කෂ්ා ්ක්රන්්න් සත්ත්වයන්්ග්‍් සිහිය හා නුවණ (සති-සම්ප්‍ජඤ්ඤය) දියුණු 
කර ීමයි. කිසියම් කුස  අරමුණක යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීම ්මමග්‍ින් අ්ප්‍්ක්ෂා ්ක්ේ. එමග්‍නි් 
සි්තහි ප්‍වත්නා ් ෝභ,  ්්ේෂ, ්මෝහ යන අකුස  මූ  කරම්යන් දුරුකර ්කාට උප්‍රිම මානසික සතුට 
ඇතිවන ප්‍රිදි සිත සකස් කිරීම ්මහි දී සිදු්ේ. බුදු හ්ම් දැක්්වන ප්‍රිදි විමකු්තියට ්හවත් නිවනට 
ප්‍මුණුවන ්ොරට ුප්‍හකි. ඒවා නම්, ධේම ශරවණය, ධේම ් ්ශනය, ධේම සාකච්ඡාව, ධේම සජ්ඣායනය, 
භාවනාව යන ප්‍හයි (විමුතත්ායතන සුත්ත, අං.නි. ප්‍ංචක නිප්‍ාත). 

ධේම ශරවණාදි ්මම සෑම කරුණකින ් ම සිදු ්ක්රන්්න් අප්‍්ග්්‍ සිහයි හා නුවණ දියුණු 
කිරීමයි. එබුවින් ්ම් අංග්‍ ප්‍හ ම එක හා සමානව වු ග්‍ත් ්ේ. බුදුරජාණන් වහන්්ස් ජීවමාන සම්යහි 
වාසය කළ ශරාවකයන ්්මම කරම ප්‍හ ඔස්්ස් ම නිේවාණාව්බෝධය  ුබූ අයුරු ්බෞ ්ධ ඉතිහාස්යන් 
ප්‍ුහුදි ි ්ේ. ඉහත සඳහන් මු ් කරුණු ඍජුව ම නිශ්ිත ඉරියේවක සිට ් ්නත් ප්‍ියා්ග්‍න කරන 
කටයුත්තක් ්නාවුව   එම කරුණු   (සිහිය හා නවුණ දියුණු කර න අේථ්යන්) භාවනා්වන් ්තාර 
්නාවන බව අප්‍ වි්ශ්ෂ්යන් ්ත්රුම් ග්‍ත යුත ු ය. එබුවින් ඉහත කරුණු ප්‍හ යම්තාක් දුරට 
සිහිනුවණින ් සිදු ්ක්ේ   එප්‍මණට භාවනාව වු්ෙන බව ප්‍ුහුදි ි කරුණකි. එ්මන් ම නිශ්ිත 
ඉරියේවකනි් ්බා්හෝ ්ේ ාවක් නිස  ව ඉඳ ්ග්‍න සිටිය   එමග්‍ින් තම සිහිය හා නුවණ දියුණු 
්නා්ේ නම් එය භාවනාවක් ්නාවන බව ්මහි ා වි්ශ්ෂ්යන් වටහා ග්‍ුනමී වු ග්‍ත් ය.   

බුදුප්‍යිාණන් වහන්්ස් ්ප්‍න්වා දුන් තරිවිධ ප්‍ුණය කරියා (ොන, සී , භාවනා) අතර භාවනාව 
ප්‍රධාන ප්‍ුණය කේමයක.ි නිේවාණාව්බෝධය සඳහා ් ්ශිත විමුක්ති මාේග්‍ය තළු   භාවනාවට වි්ශ්ෂ 
ස්ථානයක් හිමි ්ේ (විමතු්තායතන සුත්ත). භාවනාව නිේවාණාව්බෝධය සඳහා ප්‍ිවි්සන ්ොරටුවක් 
(විමුත්තායතනයක්) ් ස   සඳහන් ්ේ. කුස  ධේමයන්හ ියළ ියළිත් සිත භාවිත කිරී්ම් භාවනා්ේ 
මූ ික කාේය ්ේ (භා්ේති කුස ධම්්ම් ආ්ස්වති වඞ්ඪ්ති ඒතායාති භාවනා). ් ෞකික කුස ය තළු 
භාවනා වුඩී්මන් සි්තහි සමාධිමත් බව දියුණු ්කාට ධයාන  ුබීමට අවස්ථාව සු ්ස්. ්මය 
බුදුවරයකු ් ාව ප්‍හළ ්නාවූ ක් ක වුව   කේමඵ  අ හන නුවණින ් යුත්්තකුට සප්‍ුරා ග්‍ත 
හුක්කකි. ් ෝ්කෝත්තර සම්මාදිට්ඨිය ප්‍ නම් ව වෙන භාවනාව මග්‍ින් සමාධිමත් ව ූ සිතින් අනිතය, 
දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරි කෂ්ණය නවුණින් දැක අවි යා්වන් සිත මු වා සප්‍ුරා සසර දුකින් නි හස්ී මට 
මාවත විවර ්ක්ේ. ්මය ් ාේතුරා බුදුවරයකු්ග්‍ ් ස ්ධේමය ් ාව ප්‍වතින බු ්්ධෝත්ප්‍ා  කා යක 
ප්‍මණක්  ු්බන සුවි්ශ්ෂ ීඅවස්ථාවකි. ්මබඳු සමයක ් ාව ්ව්සන බු ්ධිමත් මනුෂයයන්්ග්‍් ප්‍රධාන 
ජීවිත කාේයභාරය විය යුත්්ත් අවි යාව දුරුවන අයරුින් තම භාවනාව දියුණු කර ග්‍ුනමීයි.  

භාවනා්වන් ්ක්රන්්න ්තමා්ග්‍් සිත ප්‍ිරිසිදු කිරීමයි. එනම් ් ෝභ,  ්්ේෂ, ්මෝහ යන තරිවිධ 
අකුස  මූ යන්්ග්‍න ් සිත ම ුවා සිතට සුබෑ ප්‍ළිිසරණ ආරක්ෂාව  බා දීමය.ි භාවනාව මග්‍ින ් එක් 
අතකින් විසිරී ප්‍වත්නා සති සමාධිමත් ්ක්රන අතර අනික් අතින් සමාධිමත් සිතින් අනිතය, දුක්ඛ, 
අනාත්ම ්ම්නහි කිරීම් වශ්යන් ප්‍රඥාව දියුණු ්ක්ේ. එමනිසා බුදු හ්ම් සඳහන් භාවනා ප්‍රධාන 
්කාටස් ් කකට ්බ් ්. එනම්, ිත්ත (සමථ) භාවනා හා ප්‍ඤ්ා (වි ේශනා) භාවනා වශ්යනි.     

්ම් ාව උප්‍ත    බු ධ්ිමත් තුනුත්තක ු තම බු ්ධි්යන් ග්‍නන්ා ඉහළම ඵ ය වශ්යන් 
භාග්‍යවතුන් වහන්්ස ් ්ප්‍න්වා ් න්්න ් සමථ හා විප්‍ස්සනා භාවනාවන්හ ි නිරත ීමයි (අභිඤ්ා 
සුත්ත). ඇතුළත සහ ප්‍ිටත ග්‍ුටලු විසඳා ී්ම් මාවත වශ්යන් බුදු ප්‍ියාණන් වහන්්ස් ් ්ශනා කරන්්න් 
සී ්යහි ප්‍ිහිටා ිත්ත (සමථ) භවනා සහ ප්‍ඤ්ා (විප්‍ස්සනා) භාවනාවන්හි ්යදීමයි. 

සී් ් ප්‍තිට්ඨඨාය න්රෝ සප්‍ඤ්්ඤෝ ිත්තං ප්‍ඤ්ඤඤ්ච භාවයං, 
ආතාප්‍ී නිප්‍්කෝ භික්ඛු ්සෝ ඉමං විජට්ය් ජයං. (ජටා සුත්ත, සං.නි.1) 
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ය්මකු ්ක්තක් දුරට දුකනි් න ිහස් වූ්ය්   ්ක්තක් දුරට ආධයාත්මික සතුටින් කා ය ග්‍ත 
කරනවා   යන්න තීරණය ්ක්රන ප්‍රධාන සාධකය වන්්න්   ඔහ ුවිසින් භාවිත කරනු  බන සමථ 
විප්‍ස්සනා භාවනාවන්හි කා යයි.  

සමථ (ිත්ත) භාවනා 

සමථ භාවනා මග්‍නි ්විසිරී ප්‍වත්නා සිත එක කුස  අරමුණක ්බා්හෝ ්ේ ාවක් තබා ග්‍ුනමීට 
ප්‍ුහුණු ්ක්ේ. එ් ස සති සමාධිමත් ව ූ ක ්හි අනිතයතාව ප්‍ිළිබඳව නුවණින් ්ම්නහි කිරීම ප්‍රඥා 
භාවනා මග්‍නි් සිදු ්ේ. ්ග්‍ායම් කප්‍න තුනුත්තකු එක් අතකින් ්ග්‍ායම් මිට අ ් ා අනික් අතින් 
 ෑකුත්්තන් ්ග්‍ායම් මිට කප්‍න්නාක් ්මන් සමථ්යන් සිත එක්තුන් ්කාට වි ේශනා නුවණින් 
්ක් ස් සිඳීම සිදු ්ක්ේ. ිත්ත භාවනා ්හවත් සමථ භාවනා යටතට වු්ටන කමටහන් හත ිහක් 
බුදු හ්මහි විස්තර ්ේ.  

ඒවා නම්, 

❖  ස කසිණ  

1. ප්‍ඨවි කසිණ   2. ආ්ප්‍ෝ කසිණ 

3. ්ත්්ජෝ කසිණ   4. වා්යෝ කසිණ 

5. නී  කසිණ  6. ප්‍ීත කසිණ 

7. ් ෝහිත   8. ඕොත කසිණ 

9. ආ් ෝක කසිණ  10. ආකාස කසිණ 

 

❖  ස අසුභ 

1. උ ්ධුමාතක  2. විනී ක 

3. විප්‍ුබ්බක   4. විච්ි ් ක 

5. වික්ඛායිතක  6. වික්ිත්තක 

7. හතවික්ිත්තක  8. ් ෝහිතක 

9. ප්‍ු වක   10. අට්ඨික  

 

❖  ස අනුස්සති 

1. බු ්ධානුස්සති  2. ධම්මානුස්සති 

3. සංඝානුස්සති  4. සී ානුස්සති 

5. චාග්‍ානුස්සති  6. ් ්වතානුස්සති 

7. මරණානුස්සත ි  8. කායානුස්සති (කායාග්‍තාසති) 

9. ආනාප්‍ානසති  10. උප්‍සමානුස්සති 



UD3 
 

❖ සතර බරහ්ම විහාර 

1. ්මත්තා    2. කරුණා 

3. මුදිතා    4. උ්ප්‍ක්ඛා 

 

❖ සතර ආරුප්‍්ප්‍ණ  

1. ආකාසානඤ්චායතන  2. විඤ්ාණඤ්චායතන 

3. ආකිඤ්චඤ්ායතන  4. ්න්වසඤ්ානාසඤ්ායතන 

 

❖ ඒකසඤ්ා  

1. ආහා්ේ ප්‍ටික්කූ සඤ්ා 

 

❖ ඒක වවත්‍ථාන 

1. ධාතු මනසිකාර (ප්‍ඨවි - ආ්ප්‍ෝ - ්ත්්ජෝ - වා්යෝ) 

ඉහත සඳහන් සියලු භාවනා කමටහන් සි්තහි එකඟබව සමාධිමත්බව ඇති කර ීම ඉ කක් 
්කාට ප්‍වතී. මු දී ම ආත්ම සඤ්ාව දුරු ්නාවන අතර ආරම්භ්යහි දී සදිු වන්්න් අතීත අනාග්‍ත 
්වත දි්වන සිත කරම්යන් වේතමානය තළු තුන්ප්‍ත් කර ීමයි. සි්තහි තුන්ප්‍ත් බවත් සමඟ 
කරම්යන් මානසික සතුට වේධනය ී අනුකරම්යන් ප්‍රඥාව වේධනය කර ීම ්වත සිත දිවයයි.  

සමථය වුඩී්මන් අ්ප්‍්ක්ෂා කරන්්න් කාමච්ඡන් , වයාප්‍ා , ථීනමි ධ්, උ ් ච්ච කුකක්ුච්ච, 
විිකිච්ඡා යන ප්‍ංච නීවරණ විෂ්කම්භන වශ්යන් යටප්‍ත් ්කාට වි ේශනා වුඩීමට අවශය ප්‍රිසරය 
සකස් කර ීමයි. කු ඹී ප්‍වත්නා ජ ාශයක ්නිශ්ච  කිරීමක් ්මනි. වි ේශනා්වන් අවි යාව දුරු ්කාට 

් ෝ තතු දැන ග්‍ුනමීට අවශය ප්‍රඥා් ෝකය  බා ් ්. සමථය දියුණු ීමට සි ්වත්බව ප්‍ර්යෝජනවත් ්ේ. 
සි ්වත්බව දියුණුී මට ඉන්රිය සංවරය, තරිවිධ සුචරිතය, ආහාර්යහි ප්‍මණ දැන ග්‍ුනීම, නනි්  ප්‍ා නය 
කිරීම, නිතර  හම් ඇසමී, ්යෝනි්සෝ මනසිකාරය, ක ණ මිතුරු ඇසුර ආදි කරුණු උප්‍කාරවත් ්ේ.   

 

විප්‍ස්සනා (ප්‍ඤා්) භාවනා 

විප්‍ස්සනා (වි ේශනා) භාවනා යනු අවි යාව දුරුකර ීම ්කාට ප්‍රඥාව දියුණ ු කර ීම ඉ ක්ක 
්කාට ප්‍වත්නා භාවනායි. සම්බුදු උතුමකු ් ාව ප්‍හළ වුව   ්නාවුව   ් ාව සුමො සමථ භාවනා 
ප්‍වතී. ිත්ත සමථය දියණුු ්කාට ධයාන  බා බඹ් ාව යාම ්මහි උප්‍රිම ප්‍රතිඵ යයි. ් ාේතුරා 
සම්බුදු උතුමකු ් ාව ප්‍හළ ී්මන් ් ාවට  ු්බන ප්‍රධාන අනුශාසනය වි ේශනා භාවනාවයි. අවි යා 
අන්ධකාරය සහමු නි් ම දුරු්කාට කාමච්ඡනෝදි ප්‍ංච නීවරණයන්   සමුච්්ේ  වශ්යන් මු ිනපු්‍ුටා 
 මා සංසාර චකර්යන් සතත්්වයන් මු වා මී වි ේශනා භාවනා්ේ මූ ික ඉ ක්කයයි.   

්මබඳු බු ්්ධෝත්ප්‍ා  සමයක මිනිස් ් ාව උප්‍න ් බු ්ධිමත් මනුෂයයකු්ග්‍ ් ප්‍රධාන ජීවිත 
කාේයභාරය විය යුත්්ත් උප්‍රිම ් ස වි ේශනා භාවනාවට අොළ දැනුම  බා්ග්‍න තම උප්‍රිම කා ය 
හා ශක්තිය ඒ සඳහා කුප්‍ කිරීමයි. දුේ භව    ්මම භාග්‍යසම්ප්‍න්න මිනිස් දිවි්යන්  බා ග්‍න්නා 
ඉහළ ම ප්‍රතිඵ ය එයයි.  
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බුදුසසු්නහි කමුන භාවනාවක් වුෙුව   භාවනා වෙන ශරාවකයා ආරම්භ්ය් දී ම 
ප්‍ටිච්චසමුප්‍්ප්‍ා ය ප්‍ා ක ්කාටග්‍ත් දු්කහි හටග්‍ුනමී හා නිරු ්ධීම ප්‍ිළිබඳ අසා දැන සිටීම වු ග්‍ත් 
්ේ. එනම් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ඒක ක්ෂණිකව ්හ්තු ඇති 
විට හට්ග්‍න ඒක ක්ෂණිකව නිරු ්ධ වන බව ප්‍ිළබිඳ අව්බෝධයයි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්්ස් රෑප්‍, 
ශබ්ොදි අරමුණු විෂය්යහි අප්‍  බන අව්බෝධය අතීත්යන් වේතමානයට ්නාප්‍ුමි්ණන 
වේතමාන්යන් අනාග්‍තයට ්නායන ස්වභාවයක් බව ්මහි දී වටහා ග්‍නී (අහුත්‍වා සම්භුතං හුත්‍වා න 
භවිස්සති).  

වි ේශනා භාවනා ප්‍රග්‍ුණ කළ හුකි ආකාර රාශයික් බුදු හ්මහ ි විස්තර ්ේ. වි්ශ්ෂ්යන් 
ග්‍ිරිමානන්  සූතර්යහි දැක්් වන ප්‍රිදි  ස සඤ්ා වුඩී්මන් වි ේශනා ප්‍රඥාව දියුණු කර ග්‍ත හුකි ය. 
අනිතය, අනාත්ම, අසුභ, ආදීනව, ප්‍රහාණ, විරාග්‍ ආදි වශ්යන් සත්ත්වය සකස් ී ඇති මූ ික ස්වභාවය 
්ම්නහි කිරීම ප්‍රඥාව දියණුු ීමට උප්‍කාරවත් ්වය.ි ්ම් කමුන ආකාර්යන් ජීවිතය හා ් ෝකය ග්‍ුන 
ස කා බුලුව   අවසාන්යහි වු්ෙන ප්‍රඥාව නම් දුකට ඍජුව ්හ්තුවන ප්‍ඤ්චුප්‍ාොනස්කන්ධ්ය් 
ස්වභාවය ප්‍රකට ීමයි. එනම් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කනධ් ප්‍ංචකය යථා 
ස්වභාවය අව්බෝධ ීමය.ි ප්‍ු ග්්‍ යකු්ග්‍් සමස්ත ජීවිතය ම යනු හුම ්මා්හාතක ම හට්ග්‍න නිරු ්ධ 
වන ්මම ස්කන්ධ ප්‍ංචකයය.ි ඕනෑම අ ද්ැකීමක මූ ික ප්‍ නම ප්‍ංච  ස්කන්ධයය.ි එම ස්කන්ධ 
ප්‍ංචක්යහි යථා ස්වභාවය නුදුටුව ්හාත් එය ම උප්‍ාොන ී ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කනධ්යක් ්ග්‍ාෙනු්ග්‍.් එවිට 
දුක හට්ග්‍න හමාර ය. ්මබඳු තත්ත්වයක ්මත යථාව්බෝධය සඳහා ස්කන්ධ ප්‍ංචක්ය් නයිම ස්වභාවය 
යළි යළිත් නවුණින් ්ම්නහි කළ යුතුව ඇත.  

එම නිසා භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් ඉහත දැක්වූ සියලු වි ේශනා භාවනා ඒකරාශී ්කාට සෑම 
ආධයාත්මික ස්තරයක ම සිටින ශරාවකයන්ට මූ ික වශ්යන් අනුශාසනා කරන්්න් රෑප්‍, ්ේ නා, 
සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ ප්‍ංචකය 

1. හටග්‍ුනීම (සමු ය)  

2. නිරු ්ධීම = නුතිීම = නි්රෝධය (අත්‍ථංග්‍ම) 

3. ආස්වා ය (අස්සා ) 

4. භයානක බව = අනිටු විප්‍ාක (ආදීනව)  

5. නි හස්ී ම = අත්මිදීම = (නිස්සරණ)  

යනාදි වශ්යන් ්ම්නහි කරන ් සයි.  

අප්‍්ග්‍් සමස්ත ජීවිතය ම යනු ඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රියයන්ට රෑප්‍, ශබ් , 
ග්‍න්ධ, රස, ්ඵාට්ඨඨබ්භ, ධේම යනු අරමුණු ප්‍තිත ීමයි. අප්‍ ජීවත් ්වනවා යනු සුප්‍, දුක් විඳිනවා යනු 
්ම් ස ඉන්රිය ඔස්්ස් අරමුණ විඳ ග්‍ුනීමයි. ්මම අ ්දැකීම්හි යථා ස්වභාවය නම් කිසියම් ඇස ආදි 
ඉන්රියකට රෑප්‍ාදි අරමුණ ුප්‍තිත වූ සුණින් එය නරිු ්ධ ීමයි. ්ප්‍ර ්නාතබිී හටග්‍ත් ්මම අ ්දැකීම 
වේතමාන්යහි ්හ්තූන්්ග්‍ ්එකතු්වන් හට්ග්‍න වේතමාන්යහි ම ඉතිරි නුතිව නිරු ්ධ ්ේ. එ්හත් 
අප්‍ සිත්හි ප්‍වත්නා අවි යාව නිසා එම අ ්දැකීම ක ින් තිබී හට්ග්‍න මතුවටත් එම ග්‍මන් කරන බව 
සි්ත්. වි ේශනා වුඩී්මන ් ු්බන ඉහළ ම අව්බෝධය නම් ්මම අවි යාව කරම්යන් දුරු ීමයි. එනම් 
අනිතයතාව ප්‍රකට ීමයි.  

වි ේශනා වුඩී්ම් ප්‍රතිඵ  වශ්යන් ඇස ආදි ආයතන ඒ ්මා්හා්තහි හට්ග්‍න නිරු ්ධ වන 
ස්වභාවයක් බව අව්බෝධ ්ේ. එ්මන් ම රෑප්‍ාදි අරමුණු ප්‍ිළිබඳව   එ් සින ්ම අව්බෝධ ්ේ. ්මය 
ආයතන කුස තාව නම් ්ේ. ශරාවකයකු තුළ ඇති කරග්‍ත යුතු ඉහළ ම  ක්ෂතාවක් ් ස ්මය බුදු හම 
තුළ විස්තර ්ේ. එ්මන් ම රෑප්‍ාදි සක්න්ධ ප්‍ංචකය සමු ය, අත්‍ථංග්‍ම ආදි වශ්යන් නුවණින් ්ම්නහි 
කිරීම තුළනි් එම ප්‍හ ම එක ්මා්හා්තහි ්ප්‍ර ්නාතිබී හට්ග්‍න ඉතිරි නුතිව නිරු ්ධ වන 
ස්වභාවයක් බව   ප්‍රතයකෂ් ්ේ.  
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්මකී සයිලු  හම් වුඩි්ම් ඉහළ ම අව්බෝධය නම් යමක ්දුටු විය එය දැකීම් මාතරයක් ප්‍මණක් 
ය, යමක ් ඇසු්වාත් එය ඇසීම් මාතරයක් ප්‍මණක් ය (දිට්ඨ්ඨ් දිට්ඨඨමත්තං සු් ත් සුතමත්තං ...) ආදි 
වශ්යන් අව්බෝධය දියුණ ු්ේ. ්මම අව්බෝධයත් සමඟ කරම්යන් දුක නරිු ්ධ වනු ඇත. එමග්‍ින් ප්‍රඥා 
චචතසිකය ඉහළ ම මට්ඨටමට දියුණු ීම ඊට ්හ්තුවයි. ප්‍ඤ්ා ඉන්රිය දියුණ ුීම ස ්ධා, විරිය, සති, 
සමාධි යන ්සසු ඉන්රිය දියුණු ීම දැක ග්‍ත හුකි  ක්ෂණයය.ි ්මම ප්‍ංච ඉන්රියයන්්ග්‍් දියුණු කිසියම් 
ප්‍ු ග්්‍ යකු්ග්‍් සුබෑ දියුණවුයි. ආධයාත්මික ග්‍මන් ම්ග්‍හි තමන් ග්‍මන් කරනන්කු බවට තමාට ම තමා 
ග්‍ුන ප්‍ිරික්සා බු ිය හුකි  ක්ෂණ ්ම්වායි.  

්ම් ස ස්කනධ් ප්‍ංචකය ප්‍ිළිබඳව යළ ියළින ්නවුණින් ්ම්නහ ිකිරී්ම් ප්‍රතිඵ  වශ්යන ්සුභ, 
සුප්‍, නිතය, ආත්ම යන සතර විප්‍ ් ාස දුරු ී ප්‍රඥාව දියුණු ීම තුළින් අසුභ, දුක්ඛ, අනිතය, අනාත්ම 
යන යථාේථය ප්‍රතයක්ෂ ී කරම්යන් දුකනි් සිත මිදීමයි. රෑප්‍ාදි කිසිදු බාහිර අරමුණකනි් තම මානසික 
සංහිඳියාව ප්‍ුහුර ග්‍ත ්නාහුකි අකම්ප්‍ිත මනසක ්ඇති ්ේ. තමා සම්ප්‍ූේණ්යන් තම සි්තහි දියුණුව 
මත කරියා කරන සිත ප්‍ිළසිරණ ්කාට ්ව්සන ධේමය ප්‍ළිිසරණ ්කාට ්ව්සන තුනුත්තකු බවට 
ප්‍ත්්ේ. බාහිර ් ෝක්ය ්කිසිදු ් යක් තුළින ්කම්ප්‍ාවට ප්‍ත් ්නා්ේ. බුදු හ්ම් සඳහන් සුබෑ ප්‍ළිිසරණ 
 බා ග්‍ත් තුනුත්තකු බවට ්මමග්‍ින් ප්‍ත් ්ේ.  

  

 

චතුරාරක්ඛා භාවනා 
සතර කමටහන් 

 

‘බු ්ධානුස්සති ්මත්තා ච අසුභං මරණස්සති, 
ඉති ඉමා චතුරාරක්ඛා භික්ඛු භා්වයය සී වා’. 

 

බුදු හ්ම් දැක්්වන භාවනා කමටහන් අතර හතරක් ආරක්ෂක භාවනා වශ්යන් අතීත්ය් ප්‍ටන් 
නිතර ප්‍රග්‍ුණ ්කාට ති්බ්. එනම් බු ්ධානුස්සති, ්මත්තා, අසුභ හා මරණානුසස්ති වශ්යනි. තමා සදිු 
කරන ආනාප්‍ානසති ආදී ප්‍රධාන කමටහනට අමතර ච නිකව ප්‍ුරුදු කරන ්මම භාවනා කරම මගි්‍න් 
එක් අ්තකින් තම ජීවිතයට ආරක්ෂාවක් ්මන ්ම තම සිතට රැකවරණයක ්ස සා ග්‍ුනීම ්මමගි්‍න් 
අ්ප්‍්ක්ෂා ්ක්ේ. බු ්ධානුස්සතිය වුඩී්මන් ශර ්ධාව දියුණු ්කාට ්තරුවන ්ක්රහි ම ප්‍රසා ය ඇති 
කර ධේමය තුළ නිරතීමට උ් යෝග්‍ය ඇති ්ේ. චමතරී භාවනා වුඩී්මන ්සිතට ප්‍ීො ්ග්‍න ් න 
ප්‍ටිඝය ( ්්ේෂය) මග්‍හරවා අන් අය ප්‍ිළිබඳව ප්‍රසා ය ජනක හුඟීම දියුණ ු ්ේ. අසුභය වුඩී්මන් 
රාග්‍්යන් වන ප්‍ීොව දුරු වන අතර මරණානුස්සතිය වුඩී්මන් ජීවිත්ය් අනිතයතාව හා අ ්ප්‍ බව 
වුටහී අප්‍රමාදීව ධේම්යහි හුසිරීමට උනනද්ුව ඇති ්ේ. 

 

 ුද්ධානුස්සති: 

සමසත ින් කමටහන් අතර  සඅනුස්සති ග්‍ණයට අයත් ්මය ප්‍ළමුවන අනුස්සති භාවනාව 
වශ්යන් සඳහන් ව ති්බ්. බුදුරජාණන් වහන්්ස් තුළ ප්‍ුවුති ‘අරහං...’ ආදි බුදුග්‍ුණ අනවු යළි යළිත් 
සිත ්ම්හයවා සිහිය දියණුු කරමින් තම සිත සමාධිමත් කර ීම ්මහි දී සදිු්ේ. එමග්‍නි් එක ්අතකින් 
බුදුරජාණන් වහන්්ස් ප්‍ිළබිඳ ශර ්ධාව ්ග්‍ෞරවය දියණුු වන අතර අනික් අතට සිත එක අරමුණක 
්බා්හෝ ්ේ ාවක් ප්‍වත්වා ග්‍ුනී්ම් හුකියාව   ්මමග්‍ින් දියුණු ්ේ.  



UD6 
 

් ාව ප්‍හළවන සම්මා සම්බුදු රජාණන ් වහන්්ස ් නමක් තළු ප්‍වත්නා ග්‍ණු සමුොය තවත් 
එබඳුම බුදුරජාණන් වහන්් ස්  නමකට වවු   තම ජීවිතය කා ය ප්‍ුරා ම ් ්ශනා කළ   නිමාවට ප්‍ත් 
කළ ්නාහුකි බව සඳහන් ්ේ. එතරම් ග්‍ුණ සමොුයකනි් ්හබි සම්බුදු උතමුකු්ග්‍් චරිත්ය් ප්‍ුවුති 
අසිරිමත් ග්‍ුණ සමොුය ප්‍රධාන ්කාටස් නවයකට ්බො නව අරහාදී වශ්යන් ්ග්‍න ඒවා තුළ තම සිහයි 
යළි යළිත් භාවිත කරමින් සිත සමාධිමත් කර ීම ්මමග්‍ින් සිදු්ේ.  

ඒ භාග්‍යවත් බුදුරජාණන් වහන්්ස් ‘අරහං’ නම් වන ්ස්ක... ආදි වශ්යන් එකි්නක ග්‍ුණ සිහි 
කළ යුතු ය. 

ඒ භාග්‍යවත් බුදුරජාණන් වහන්්ස් .... 

1. අරහං : සියලු ්ක් සුන්්ග්‍න් දුරුීම, සියලු ප්‍ ුප්‍ූජාවන්ට සදුුසු වූ ්සක් 

2. සම්මා සම් ුද්බධෝ : අන ්අය්ග්‍් උප්‍කාරයක් ්නාමුති ව තම නුවණින් ම චතුරාේය සතයය 
අව්බෝධ ්කාට සම්බු ්ධතව්යට ප්‍ත් වූ ්ස්ක. 

3. විජ්ජාචරණ සම්පන්බනෝ : ප්‍රථමධයාන ආදි ධයාන සහ සී ය, ඉන්රිය සංවරය ආදි චරණ 
ධේමයන්්ග්‍න් යකු්ත වූ ්ස්ක. 

4. සුගබතෝ : ශාන්ත ග්‍මනනි් නිවන ්වත ප්‍ුමිණීම, ශාන්ත වූ ප්‍රකෘති ග්‍මනකින ්යුක්තවූ ්සක්. 

5. බ ෝකවිදූ : කාම, රෑප්‍, අරෑප්‍ යන තුන් ් ාව ප්‍ිළිබඳ ඇතුඹු ක් ්ස් මුනුවින් අව්බෝධ 
කරලූ ්ස්ක. 

6. අනුත්තබරෝ පුරිසදම්මසාරථී : ් ාව සුෙප්‍රුෂ ප්‍ ු්ග්‍ යන් කරුණා, චමතරී, ප්‍රඥා යන ග්‍ුණ 
නමුති අවිව නි්  මනය කරිීම කළ ්සක්. 

7. සත්‍ථා බද්වමනුස්සානං : ් ේ මිනිසුන්ට ශාස්තෘවරයා වූ ්ස්ක. 

8.  ුද්බධෝ : තමන් අව්බෝධ කළ චතුරාේය සතය ධේමය ් ෝකයා්ග්‍් අව්බෝධය ප්‍ිණිස ් ්ශනා 
කළ ්ස්ක. 

9. භගවා : අතිශය භාග්‍යසම්ප්‍නන් උත්තමයකු වූ ්සක්. 

ආරම්භ්ය් දී ්මම බුදුග්‍ණු එකි්නක මු  සිට අග්‍ටත් අග්‍ සිට මු ටත් අනුප්‍ළිි්වළනි් අේථ 
සහිතව ්ම්නහි කිරීම වු ග්‍ත් ්ේ. සිත සමාධිමත් ්වත් ම එම ග්‍ුණ අතුරින ්තමා වොත් කුමුති එක 
ග්‍ුණයක ්්තෝරා්ග්‍න ඒ තුළ ම සිත එක්තුන් කිරීම වොත් ප්‍රතිඵ ොය ී්ේ. තව   ්මහි දී තමා ඉතා 
ප්‍රියමනාප්‍ ප්‍ළිිම වහන්්ස ්නමක්ග්‍් හුෙරුව සිතින් මවා ්ග්‍න ඒ අබියස සිටින ්ස් සිතා බුදුග්‍ුණ 
වුඩීම   වු ග්‍ත් ්ේ.   

බුදුග්‍ුණ භාවනා වුඩී්ම් ආනිසංස වශ්යන ්නිතර බුදුරජාණන ්වහන්්ස් තමා සමීප්‍්යහ ිවුෙ 
සිටින ්ස් දැ්නන අතර තමා අතින් වර ක් සිදුීමට ළං වූ විට හිරිඔතප්‍් ් ක මතු ී වහා එම වරදින ්
මිදීමට අනුබ   ු්බ්. තව  තමාට තනියක් බියක ් ්නාදැ්නන අතර තම හ  මෙ  බුදුමුදුරක් ්ස් 
ආ් ෝකවත් ීමට   නිතර වෙන බුදුග්‍ුණ භාවනාව උප්‍කාරී ්ේ.  

්ම් ස බු ්ධානුස්සතිය වුඩීම, ධම්මානුස්සතිය හා සංඝානුස්සතිය වුඩීමට උප්‍කාරී වන අතර 
්තරුවන ්ක්රහි ම ප්‍රසා ය ශර ධ්ාව දියුණු ී ධේම මාේග්‍්ය් ඉදිරියට යාමට දිරිය විරිය දියුණු වනු 
ඇත. ඒ අතර සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය තුළ සිහිය ප්‍ිහටිුවා ග්‍ුනීමට   ්මම ශර ්ධාව උප්‍කාරවත් ්ේ. 
සතිප්‍ප්‍ට්ඨඨානය තුළ සිහිය දියුණු ්වත් ම සිත තව දුරටත් සමාධිමත් වන අතර සමාධිමත් සිතින් 
අනිතයාදි තරි ක්ෂණ ්ම්නහි ්කාට ප්‍රඥාව දියුණු කර ීමට ්මම ශර ්ධාව උප්‍නශිරය ්ේ.  
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බමත්තා භාවනා : 

සියලු සත්ත්ව්යෝ සුවප්‍ත් ්ේවා යන ප්‍ුතු්මහි යළි යළිත් සිහිය වෙමින් ්මත් සිත දියුණු කිරීම 
චමතරී භාවනාවයි. ්මමග්‍ින් එක් අතකින් ්මත් සිතිවි ්  තුළ සිත සමාධිමත් කිරීමත් අනික් අතින් 
සිත්හි ප්‍වත්න්  ්්ේෂය දුරු්කාට ්මත් සිසි් න් සිත නිවා ීමත් අ්ප්‍ක්්ෂා ්ක්ේ. 

  ්ප්‍ළ  හ්මහි ්නා්යක් තුන්හි චමතරී භාවනාව වෙන ආකාරයත් එහ ි වු ග්‍ත්කම හා 
ආනිසංසත් ප්‍ිළිබඳව කරුණු  කන්ට  ු්බ්. ඒ අතර (කරණීය) ්මත්ත සූතරය (සුත්තනිප්‍ාත, ඛු ් කප්‍ාඨ), 

්මත්තානිසංස සූතරය (අං.නි.), ්මත්තා කථා (ප්‍ටිසම්භොිමග්‍්ග්‍) යනාදි ් ්ශනා ප්‍රමඛු ්ේ. චමතරී භාවනාව 
සිත එකඟ කර ග්‍ුනී්ම් සමථ කමටහනක් වශ්යන්  , අමනුෂය උප්‍රව දුරුකර ග්‍ුනී්ම් උප්‍කරමයක් 
වශ්යන්   විසකරුු සේප්‍යන්්ග්‍න් වන හාන ිවළක්වා ග්‍ුනී්ම් කරමයක් වශ්යන ් , ්නා්යක් අනතුරු 
වසවිස සතුරු කර ර සමනය කර ග්‍ුනී්ම් උප්‍කරමයක් වශ්යන ් , මානසික ආතතිය දුරුකර ග්‍ුනී්ම් 
ප්‍රතිකාර කරමයක් වශ්යන්  , අන් අයට යහප්‍ත ආශීේවා ය ප්‍රේථනා කිරී්ම් කරමයක් වශ්යන්   
සමාජග්‍ත ජීවිත්යහි අන ් අය සමඟ සුහ ව කරියා කිරීමට මාවතක් වශ්යන්  ,  ්්ේෂය නමුති 
නීවරණය දුරු කර ග්‍ුනී්ම් උප්‍ායක් වශ්යන් (ආහාර සුත්ත, සං.නි. 5-1)   සතර ඉරියේ්වහි දී ම ප්‍රග්‍ුණ 
කළ හුකි සර  භාවනා කරමයක ්වශ්යන්  , වි ේශනා වුඩීමට ප්‍සුබිම සකස ්කර ග්‍ුනී්ම් කරම්ේ යක් 
වශ්යන්   චමතරී භාවනාව සඳහන් කර ති්බනු  කන්ට  ු්බ්.  

සුත්තනිප්‍ාත්යහි ්මත්ත සූතර්යහි දැක්්වන ප්‍රිදි නිේවාණ නමුති ශාන්ත ප්‍ ය සාක්ෂාත් 
කරනු රිසි යමකු විසින ් (යං තං සන්තං ප්‍ ං අභිස්මච්ච) වුඩිය යුතු ග්‍ුණාංග්‍ අතර චමතරී වුඩීම 
(සබ්්බ් සත්තා භවන්තු සුි තත්තා) වි්ශ්ෂ්යන් අවධාරණය කර ති්බනු  කන්ට  ු්බ්. ධේමශරවණය 
කිරී්මන් සම්මාදිට්ඨිය ඇති කරග්‍ත් තුනුත්තා තුළ සම්මා සංකප්‍්ප්‍ නරිායාස්යන් දියුණු ්ේ. ඒ අනුව 
අවයාප්‍ා  හා අවිහිංසා සංකප්‍්ප්‍ ඔහු තුළ වේධනය ්ේ. එනම් අන් අය ප්‍ිළබිඳ සිතින්  ්්ේෂ ්නාකරන 
අතර කායික හිංසාවක් නමදුු කිරී්මන් වළකී. ්මය චමතරී වෙන්නා තුළ ඇතවින මානසික ස්වභාවයයි. 
හුම සත ්වත ්මත් සහග්‍ත සිතින් බු ීමට නිතර ්ප්‍ළ්ේ. සිතට ප්‍ීොව ්ග්‍න ් න ප්‍රධාන අකුස  
විතේක අතර  ්්ේෂය ප්‍ා නය කර ග්‍ත හුකි ප්‍රධානතම භාවනාව වශ්යන ්බුදු හ්මහි දැක්්වන්්න් 
චමතරී වුඩීමයි. යමකු මානසික සවුතාව  ුබී්ම් මාව්තහි ්ක්තක් දුරට නියුළී සිටිනවා   යනන් 
තීරණය ්ක්රන ප්‍රධාන සාධකයක් වන්්න ් චමතරී භාවනාවයි. ච නකි ජීවිත්යහි මුහුණප්‍ාන 
්බා්හෝ සම්බාධක මග්‍හරවා ්ග්‍න තමන් සදිු කරන යහප්‍ත් කටයුතු සඵ  කර ග්‍ුනමී සඳහා චමතරී 
භාවනාව වුඩී්මන්  ු්බන යහප්‍ත අන ්ප්‍ ය. කරණීය ්මත්ත සූතර්යහි දැක්්වන ප්‍රිදි තරාස (බියට 
ප්‍ත්වන), ස්ථාවර (රහත්), දීේඝ, මහත්, මධයම, ්කාට, සියුම්, ස්ථූ , ්ප්‍්නන, ්නා්ප්‍්නන, දුර, ළඟ, 
ඉප්‍දුණ, උප්‍තක් අ්ප්‍්ක්ෂා්වන් සිටින ආදි වශ්යන ්විවිධ මට්ඨටම්ව  සිටින සයිලු සත්ත්ව්යෝ සුවප්‍ත් 
්වත්වා (සබ්්බ් සත්තා භවන්තු සුිතත්තා) යන සිතිවි ්  නිතර වුඩී්ම් වු ග්‍ත්කම අවධාරණය කර 
ති්බනු  ක්නට  ු්බ්. ඒ අතර කිසි්වක් කිසිවකු ්නාරවටන ඉක්ම ්නායන  ්ොස් ්නානඟන ආදි 
ග්‍ුණාංග්‍යන්්ග්‍න් යුක්ත ී්ම් වු ග්‍ත්කම    කව්ා ඇත. උෙ, යට සරස ආදී වශ්යන් කිසිදු ්භ් යකින ්
්තාරව ් ාව සිටින සියලු සතුන් ්වත සතර ඉරියේ්වහි දී ම ්මත් වෙමින ්්සත් ප්‍තමින් මවක තම 
එක ම  රුවාට  කව්න ්ස්නහස බඳු චමතරියකනි් යුතුව ්මත් සහග්‍ත ්නතින් ් ාව සුම ් ස 
බු ී්ම් ඇසක් හුරු කර ග්‍ුනමීට ්මමග්‍ින් අනුශාසනා ්ක්ේ. හු් ක් චමතරී සහග්‍ත ම්නෝ කේමය 
ප්‍මණක් ්නාව ඊට අනුග්‍ත වූ කාය හා වාග්‍් කේමයන්්ග්‍න්   යුක්ත ී්ම් වු ග්‍ත්කම බුදු හමින් 
අවධාරණය ්ක්ේ (්මත්තාසහග්‍ත කායකම්ම, ්මත්තාසහග්‍ත වචීකම්ම, ්මත්තසහග්‍ත ම්නෝකම්ම).  

චමතරී භාවනාව වුඩිය යතුු  ප්‍රධාන ආකාර තුනක් ප්‍ිළිබඳව ප්‍ටිසම්භිොමග්‍්ග්‍්යහි ්මත්තාකථා 
යන ්ත්්මා්වහි සඳහන් ්ේ. එනම්, 

1. අබනෝධිස ඵරණ (සීමාරහිත)  වශබයන් බගන බමත් වැඩීම 
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් ාව ්ව්සන සත්ත්වයන් සීමා රහිත වශ්යන් ්ග්‍න ්මත් වුඩීම ්මහි දී  ක්වා ති්බ්. ්මහි 
අනුප්‍ර්භ්  ප්‍හකි. එනම්, සබ්්බ් සත්තා, සබ්්බ් ප්‍ාණා, සබ්්බ් භූතා, සබ්්බ් ප්‍ුග්‍්ග්‍ ා, සබ්්බ් 
අත්තභාවප්‍රියාප්‍න්නා යනු් වනි.  

2. ඕධිස ඵරණ (සීමා) වශබයන් බගන බමත් වැඩීම 

් ාව ්ව්සන සත්ත්වයන් ස්තරී - ප්‍ුරුෂ ආදී වශ්යන් සමීාවන්ට ්බො ්මත ්වුඩීම ්මහි දී 
සිදු ්ේ. ්මහි අනුප්‍ර්භ ් හතකි. එනම්, සබ්බා ඉත්‍ථි්යා, සබ්්බ් ප්‍ුරිසා, සබ්්බ් අරියා, සබ්්බ් අනරියා, 
සබ්්බ් ් ්වා, සබ්්බ් මනසු්සා, සබ්්බ් (නිරයවුසි්යෝ) විනිප්‍ාතිකා වශ්යනි. 

3. දිසා ඵරණ (දිසා) වශබයන් බගන බමත් වැඩීම 

්ප්‍රදිග්‍, අප්‍රදිග්‍ ආදි දිශා වශ්යන් සත්ත්වයන් ්බො ්මත් වුඩීම ්මහි දී සිදු ්ේ. ්මහි 
අනුප්‍ර්භ්   හයකි. එනම් ප්‍ුරත්ිමාය (නු්ග්‍නහිර) දිසාය, ප්‍ච්ිමාය (බටහිර) දිසාය, උත්තරාය (උතුරු) 
දිසාය,  ක්ිණාය ( කුණු) දිසාය, ප්‍ුරත්‍ථිමාය අනුදිසාය (ඊසාන), ප්‍ච්ිමාය අනුදිසාය (ග්‍නිි්කාණ), 
උත්තරායා අනුදිසාය (වයඹ),  ක්ිණාය අනුදිසාය (නිරිත), ්හට්ඨිමාය (යට) දිසාය, උප්‍රිමාය (උෙ) 
දිසාය වශ්යන.ි   

 ්ම් ස විවිධාකාර්යන් ස කා බ ෝවැසි සත්ත්වබයෝ වවර නැත්බතෝ බවත්වා, බිය 
නැත්බතෝ බවත්වා, සුවපත් බවත්වා ... ආදි වශ්යන් ්සත් ප්‍ුතීම සිදු ්ේ. 

අසුභ භාවනා : 

ශරීර්ය් ප්‍වත්නා ්කස්, ් ාම් ආදි ්කාටස් 32 ප්‍ිළබිඳව යළි යළිත් නවුණින් ්ම්නහි කරමින් 
එහි ප්‍වත්නා අසුබ බවත්, අනාත්මතාවත් සිහිකරමින් රාග්‍ය හා ආත්ම සංඥාව දුරුවන අයරුින් සිත 
දියුණු කිරීම ්මහි දී සිදු ්ක්ේ. ්මහි දී ඒ එකි් නක ්කාටස් වේණ (වණ්ණ) වශ්යන්, ප්‍ිහිටීම් 
(සණ්ඨාන) වශ්යන්, දිශා (දිසා) වශ්යන්, අවකාශ (අවකාස) වශ්යන් ්ම්නහි කිරී්මන් වොත් 
ප්‍රතිඵ     හුකි ්ේ. ශරීර්ය් ්කාටස් සිය ්  එක්තුන් ව ඇති විට ග්‍ණ සංඥා්වන් ්ග්‍න සත්ත්වයකු 
ප්‍ු ග්්‍ යකු වශ්යන් සු කුව   ්මහි ඇත්්ත් කුණප්‍ ්කාටස් 32ක එකතුවක් බවත් එය සතර 
මහාභූතරෑප්‍ වශ්යන් ඒකරාශී ී ඊට මන්ස ්කරියාකාරීත්වය  ුබුණු විට සත්තව්යක ු් ස කරියාත්මක 
වන බව ප්‍ළිිබඳ අව්බෝධය ්මමග්‍ින් දියුණු ්ේ. අසුභ භාවනාව වුඩී්මන් ජීවිත්ය් අනවශය 
ක කිරීමකට ්හෝ අසුභවාදී ආක ්ප්‍යකට ප්‍ත්ීම ්නාව වොත් ප්‍ර්බෝධවත් ව ්මන් ම යථාේථවාදීව 
ජීවිතයට මුහුණු දී්ම් ශකත්ිය දියුණු කර ීම ්මමග්‍නි් සිදු්ේ.  

්කස් (්ක්සා), ් ාම් (් ෝමා), නිය (නඛා),  ත් ( න්තා),  සම (ත්චෝ), මස් (මංසං), නහර 
(නහාරු), ඇට (අට්ඨි),  ඇටමිදුළු (අට්ඨිමඤ්ජා),  වකුග්‍ෙු (වකක්ං), හ වත (හ යං), අක්මාව (යකනං), 
  බුව (කි් ෝමකං), බෙදිව (ප්‍ිහකං), ්ප්‍නහලු (ප්‍ප්‍්ඵාසං), මහබෙවු  ් (අන්තං), කුොබෙවු ් 
(අන්තග්‍ුණං), ්නාප්‍ුසුණු අහර (උ රියං), අසුි (කරීසං), ප්‍ිත (ප්‍ිත්තං), ්සම (්සම්හං), සුරව (ප්‍ුබ්්බෝ), 
් ් (් ෝහිතං),  හඩිය (්ස්් ෝ), ්ම් ය (්ම් ෝ), කඳුළු (අස්සු), හුරුණු ්ත ් (වසා), ්ක  (්ේ් ෝ), 
්සාටු (සිංඝානිකා), සඳමිදුලු ( සිකා), ්මා ය (මත්‍ථලුංග්‍ං), මූතර (මුත්තං) ආදි ්කාටස් ප්‍ිළිබඳව එහි 
ඇති තතු නුවණින් යළි යළිත් ්ම්නහි කරමින් සිත සමාධිමත් කර ීම ්මමග්‍ින් සිදු ්ේ. එමග්‍ින් සිතට 
නු්ග්‍න රාග්‍ය දුරුකර ීමට   අවස්ථාව උෝේ. 

There are in this body: hairs of the head (Kesā), body hairs (lomā), nails (nakhā), teeth (dantā), skin (taco), flesh 

(maṃsaṃ), sinews (nahāru), bones (aṭṭhi), bone-marrow (aṭṭhimiñjaṃ), kidneys  (vakkaṃ), heart (hadayaṃ), 

liver (yakanaṃ), pleura (kilomakaṃ), spleen (pihakaṃ), lungs (papphāsaṃ), intestines (antaṃ), mesentery 

(antaguṇaṃ), undigested food (udariyaṃ), excrement (karīsaṃ), bile (pittaṃ), phlegm (semhaṃ), pus (pubbo), 

blood (lohitaṃ), sweat (sedo), fat (medo), tears (assu), grease (vasā), spit (kheḷo), mucus (siṅghāṇikā), synovial 

fluid (lasikā), urine (muttanti) and the brain in the head (matthaluṅgaṃ). 
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මරණානුස්සති : 

අප්‍ ජීවිතයට අනිවාේය්යන් ම කවො ්හෝ එළ්ඹන මරණය ප්‍ිළිබඳ ‘ජීවිතං අනියතං මරණං 
නියතං’ සිහිය වෙමින් සති සමාධිමත් කර ීම ්මමග්‍ින් සිදු්ේ. එමග්‍නි් එක එතකින් සිත සමාධිමත් 
කර ී්ම් කමටහනක් වශ්යන්   ජීවිත්ය් අප්‍රමාදී බව ඇති කර ී්ම් උප්‍කරමයක ් වශ්යන්   ්මම 
භාවිත ්ක්ේ.  

1. වධකපච්චුපට්ඨාන :  

වධකයකු තමා ප්‍ිටපු්‍ස අවියක් දරා ලුහු ඳින්නාක් බමන් මරණය නිතර එන  ව 

2. සම්පත්තිවිපත්ති :  

සියලු සම්ප්‍ත් ප්‍ුහුර ග්‍නන්ා බව (නී්රෝග්‍ීබව, ්යාවුන්බව, ජීවිතර) 

3. උපසංහරණ : 

් ාව ජීවත්වූ කීේතිමත්, ප්‍ඤු්ඤවත්, ශක්තිමත් ඍ ්ධිමත් අය හා සසඳමින් තමා්ග්‍් ජීවිතයට 
  මරණය ප්‍ුමි්ණන බව සිහිකිරීමයි (යසමහන්ත, ප්‍ුඤ්ඤමහන්ත, ථාමමහන්ත, ඉ ්ධිමහන්ත, 
ප්‍ඤ්ාමහන්ත, ප්‍ච්්ච්කබු ්ධ, සම්මාසම්බු ්ධ) 

4. කාය හුසාධාරණ : 

  ්බා්හෝ සත්ත්වයන්ට ්ම් කය අයත් බව (අසූවක් ක ුයක ප්‍ණුවන් සිටින බව)  

5. අනිමිත්ත : 

කය ප්‍ිළිබඳව නියත වශ්යන් කවි ්නාහුකි කාරණා ප්‍හකි.  එනම් ජීවත්වන කා ය, 
මරණයට ්හ්තුවන ්රෝග්‍ය, මු්රන දිනය, ශරීරය මහි න් කරන තුන, උප්‍දින තුන යනු 
ඒවායි. ්ම් ප්‍ළිිබඳව   නුවණින් සිහිකිරීම මරණානුස්සති්ය් දී සිදු ්ේ.  

‘ජීවිතං වයාධි කා් ෝ ච ් ්හනික්්ේප්‍නං ග්‍ති, 
ප්‍ඤ්්ච්්ත් ජීව් ෝකස්මිං අනිමිත්ත න ාය්ේ.’  

 

6. අද්ධාන 
්මක ්හි ්මප්‍මණ ක ක් ජීවත් වන්්න් යුයි ස්ිර වශ්යන් කවි ්නාහුකි බව. 

 
7. ඛණපරිත්ත 

ජීවිතය ඉතා ස්ව ්ප්‍ කා යක් ප්‍මණක් ජීවත් වන බව ්ම්නහි කිරීම. (විසු ්ධිමග්‍ග්්‍)  

 ඉහත සඳහන් බු ්ධානුස්සති, ්මත්ත, අසුභ, මරණ යන භාවනා කමටහන් සතර ආරක්ෂක 
කමටහන් හතරක් වශ්යන් ස කා අතීත්ය් ප්‍ටන් ්බා්හෝ භාවනානු්යෝග්‍නී් නිතර ප්‍රග්‍ුණ කළ බව 
සඳහන් ්ේ. බු ්ධානුස්සතිය වුඩී්මන් අශර ්ධා්වන් සිත රැක ග්‍ුනමීත්, ්මත් භාවනා වුඩී්මන් 
 ්්ේෂ්යන ්සිත රැකග්‍ුනමීත්, අසුභ භාවනා වුඩී්මන ් රාග්‍්යන් සිත රැක ග්‍ුනීමත්, මරණානුස්සති 
වුඩී්මන් ප්‍රමාදී බවින් සති රැක ග්‍ුනමීත් අ්ප්‍්ක්ෂා ්ක්ේ. සතර දිසා්වහි සිටින ආරක්ෂකයන් හතර 
් ්නක් ්මන් ්මම භාවනා හතර තම සිතට රැකවරණය ස සයි. එ් ස ්මම භාවනා හතර නිතර 
ප්‍රග්‍ුණ කිරීම ආනාප්‍ානසති ආදි ප්‍රධාන භාවනාවක් වුඩීමට උප්‍කාරී වනන්ාක් ්මන් ම වි ේශනා 
භාවනාව සඵ  කර ග්‍ුනමීට   ්හ්තු වනු ඇත. තව   ්මම භාවනා හතර ම හු්  ක් එක තු්නක වාඩි 
ී ප්‍මණක් කරන භාවනා ්නාව සතර ඉරියේ්ේ ම ප්‍ුහුණු කළ හුකි භාවනා ීමට වි්ශ්ෂත්වයකි. 
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එමනිසා දිනකට කිහිප්‍ වරක් ්මම සතර කමටහන් ප්‍රග්‍ුණ කිරී්මන් තමාට මහත් අේථයක් ස සා 
ග්‍ුනමීටත් සමථ - වි ේශනා භාවනා සාේථක කර ග්‍ුනීමට ්බ්හවින් උප්‍කාරී ්ේ. 

තව  සමථ කමටහන්හි ආනිසංස වශ්යන් තම කුස ය වොත් ශක්තමිත්ව අතීත අකුස  
කේමයන්හි ශක්තිය දුේව  කර ීමටත් තම අතීත කුස  කේමඵ යන් වොත් ප්‍රබ  කර ග්‍ුනමීටත් 
හුකියාව  ු්බ්. ්සසු ොන, සී  කුස යන්ට වො භාවනාව වොත් බ ග්‍තු කුස යක් බවට ප්‍ත් ්ේ. තම 
ප්‍ුණය ශක්තිය දියුණු කර ග්‍ුනී්ම් වොත් සාේථක ්මන් ම ්ේග්‍වත් ම කරමය භාවනාවයි.  

්මම සතර කමටහන් ම මු දී සමථ කමටහන් වශ්යන් එනම් සිත සමාධිමත් කර ග්‍ුනී්ම් 
භාවනා කරම වශ්යන් භාවිත ්ක්ේ. එමග්‍නි් සති සමාධිමත් ක ්හි අනතිය, දුක්ඛ අනාත්ම යන 
තරි ක්ෂණ සංඛයාත වි ේශනාව ්වත සිත ්යාම ු කර ග්‍ුනීම ප්‍හසු ්ේ. බුදු හ්ම් සඳහන් සියලු 
භාවනා කමටහන්හි සව්භාවය නම් ඒවා සිය ්  සම්මාදිට්ඨිය ්හවත් දු්කහි හටග්‍ුනීම හා නි්රෝධය 
ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධ්යන් ආරම්භ කරන බුවින් සිත සමාධිමත් වන විට යථාේථ  ේශනය ්වත සිත ්යාමු 
කර ීමයි. එනිසා ්මම සයිලු කමටහන් නිවන් මග්‍ විවර ්ක්රන ්ොරටු ් ස භාවිත කළ හුක ිීම 
ඒවා්යහි ප්‍වත්නා වි්ශ්ෂත්වයයි. ‘සමාහිත්තෝ භික්ඛ්ේ යථාභූතං ප්‍ජානාති’ යනු්වන්  හ්මහි නිතර 
සඳහන් වන්්න් ්මම  ක්ෂණයය.ි එනම් සිත සමාධිමත් වූ විට යථාභූත ාණ  ේශනය ්හවත් 
ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතනයනහ්ි හටග්‍ුනීම (සමු ය), නිරු ්ධීම (වය) දැකී්ම් නුවණ ප්‍හළ වන බවයි.   

 

චතුරාර්ය සතයාවබ ෝධබයන් දුක්ඛ නිබරෝධය කරා... 

දුක හා එහි නි්රෝධය වුටහීම චතුරාේය සතය්ය් අංග්‍ හතර ම අව්බෝධ ීමට උප්‍කාරී ්ේ.  

එනම් 

1. දුක්ඛ ආේය සතයය (දුක) 

2. දුක්ඛ සම ුය ආේය සතයය (දුකට ්හ්තුව - තෘෂ්ණාව) 

3. දුක්ඛ නි්රෝධ ආේය සතයය (දුක නිරු ධ් කිරීම - නිවන) 

4. දුක්ඛ නි්රෝධග්‍ාමිනී ප්‍ටිප්‍ො ආේය සතයය (දුක නිරු ්ධ කරන මාවත - අරි අටඟි මග්‍) 
  

දුක යනු ඉප්‍දීම, මහලුීම, ් ෙීම, මරණය, අප්‍රියයන් හා එක්ීම, ප්‍රියයන්් ග්‍න් ්වන්ීම 
ආදියයි. ්මම දුක ් ාව සාමානය තුනුත්තකුට වවු   ප්‍රතයක්ෂ කළ හුකක්කි. සදිුහත් ්බෝසතාණන් 
වහන්්ස් ග්‍ිහි්ග්‍ය නික්මීමට ක ින් ම ්මය අව්බෝධ ්කාට තිබුණි. ් ාව ්බා්හෝ ක ක් ොනාදි 
ප්‍ාරමිතා සප්‍ුරා ප්‍හළ වන සම්මා සම්බුදු උතුමකු ් ්ශනා කරන දුක්ඛ ආේය සතයය ඊට වො ග්‍ුඹුරු 
වූවක.ි එහි වොත් අව්බෝධ කළ යුතු දුක්ඛ සතයය නම් ප්‍ංචුප්‍ා නසක්නධ්්ය් හටග්‍ුනීමයි (සංිත්්ත්න 
ප්‍ඤ්චුප්‍ාොනක්ඛන්ධා දුක්ඛා). එනම් ඇස ආදි ඉන්රියයන්්ග්‍න් රෑප්‍ාදී අරමණුු  ු්බන විට බාහිර 
් යක් / ප්‍ ු්ග්‍ ්යක් ඇත යුයි ග්‍නන්ා ස්වභාවයයි. තව  ඇස, කන ආදි ඉන්රිය (ආයතන) ව ට 
 ක්වන රෑප්‍, ශබ්ොදි අරමණුු විෂය්යහි හටග්‍න්නා ප්‍ළමු අ ද්ැකමී ්හවත් ස්කන්ධ ප්‍ංචක්ය් හටග්‍ුනීම 
  දුක්ඛ සතයය වශ්යන ්  ක්වා ති්බ්. එනම් අතීත කේමඵ යන්හ ි විප්‍ාක වශ්යන්  ු්බන ප්‍රකෘති 
ස්වභාවයයි. එය ප්‍ෘථග්‍්ජන, ්ස්ඛ, අ්ස්ඛ හුම් නාට ම ්ප්‍ාදු වවූකි.  

අභිධම්මප්‍ිටක්ය් යමකප්‍ප්්‍කරණ්ය් සච්චයමක්ය් එක්තරා ප්‍ේයායකට අනවු දුක්ඛ සතයය 
යනු කායික දුක හා චචතසික දුක හුර අන් දුක් සමුොයයි (කායිකං දුක්ඛං ්චතසිකං දුක්ඛං ඨ්ප්‍ත්වා 
අව්සසං දුක්ඛසච්චං - යමකප්‍ප්්‍කරණ 1, 438 ප්‍ිට). තව   කායික හා චචතසකි යන සයි ්  දුක ්මන් 
ම දුක්ඛ සතයය වශ්යන්    ක්වා ති්බ් (කායිකං දුක්ඛං ්චතසිකං දුක්ඛං දුකඛ්ඤ්්චව දුක්ඛසච්චඤ්ච 
- යමකප්‍ප්්‍කරණ 1, 438 ප්‍ිට). අප්‍ කායික ්හෝ මානසික දුකක් විඳින හුම තුන්හි ම දුක, ්මන් ම දුක්ඛ 
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සතයය   ප්‍වතී. එ්හත් දුක්ඛ සතයය හුම වි්ටක ම දුක ප්‍වතිනන්ක් ්නා්ේ. ඒ අනවු ආයතන හා 
අරමුණු සම්බනධ් ී්ම් දී මු දී හටග්‍නන්ා ස්කන්ධ ප්‍ංචකය දුක්ඛසතයය යන අතර එම දුක්ඛ සතයය 
මුනුවින ් වටහා ්නාග්‍ුනීම නිසා වහා හට්ග්‍න නිරු ්ධ වන ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ්ක්රහි අවි යා 
සහග්‍ත තෘෂ්ණා  ෘෂ්ටි මාන ්හ්තු්වන් එම ස්කනධ් ප්‍ංචකය අරභයා ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය හටග්‍නී. 
එනම් බාහිර ් ෝක්යහි සත්ත්වයන්, ප්‍ුඅ ්ග්‍ යන්, රවය ඇත යන විප්‍ ් ාසයයි. අප්‍ අත්විඳින දුක් 
සමුොය හටග්‍න්්න් ්මම ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය නිසය.ි  

ඒ අනුව සි්තහි ප්‍වත්නා අවි යාව නිසා ඉන්රියයන්් ග්‍න් අරමුණු  ු්බන විට සත්ත්ව, ප්‍ු ්ග්‍ , 
රවය සඤ්ා්වන් බාහිර අරමුණු ්ක්රහි සිත බුස ග්‍ුනමී් වශ්යන් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, 
විඤ්ාණ යන උප්‍ාොනසක්න්ධ ප්‍ංචක්ය් හටග්‍නියි. එ්ස ් සිත බුස ග්‍ත් විට එම අරමුණ ්ක්රහි 
ඇලුණ   ග්‍ුටුණ   මු හත් ව සිටිය   ඔහ ුසිටින්්න් දුක තළුයි. තමා වටා ් ෝකයක් ඇතුයි නිතර 
අප්‍ට සි්තන්්න් ්ම් ස අවි යා ප්‍ා කව ප්‍ඤ්චුප්‍ාොනස්කන්ධ්ය් හටග්‍ුනමී නිසයි. භවය යනු්වන් 
හුඳින්්වන්්න්   ්මයය.ි එ්ස් සිතන තුරු දුකින ්නි හස්ීමක් නුත. අවි යා සහග්‍තව යමක් ් ස 
බු ී්ම් දී එම අරමුණ ක ින් තිබී තමා්ග්‍් අ ්දැකීමට ප්‍ුමිණි බවත් තමා එයනි් ඉවත් වුව   එය ඒ 
අයුරින් ම ඉතිරි ්ේ යුය ි  ක ්ප්‍නා කරයි. එ්හත් ්මහිදී සිදු වූ යථාේථය නම් ඇස, රෑප්‍ය, චක්ඛු 
විඤ්ාණ ආදි ්ම් සිය ්  ්ප්‍ර ්නාතිබී හට්ග්‍න ඉතිරි නුතිව නිරු ධ් වූ බවයි (අහුත්‍වා සම්භුතං 
හුත්‍වා න භවිස්සති). තථාග්‍ත ් ්ශිත දුක්ඛ සතයය ප්‍ළිිබඳ ්මම යථාේථය අසා දැනග්‍ත තුනුත්තා ්මම 
දුක්ඛ සතයය ප්‍ිරිසඳි දැන ග්‍ුනමීට (ප්‍රිඤ්්ඤයයං) ්නාප්‍මාව කටයුතු කරනු ඇත. දුක්ඛ සතයය ප්‍ිළිබඳ 
බුදු හ්ම්  ක්වා ඇත්්ත් එය ප්‍ිරිසඳි දැන ග්‍ත යුතු ් යක් වශ්යනි.  

දුකට ්හ්තුව නම් තෘෂ්ණාවයි. ් ාව ්බා්හෝ ් නා තෘෂ්ණාව ්ස්  කනි්්න් බාහිර රවය ්හෝ 
ප්‍ු ග්්‍ යන්ට ඇති ආශාවයි. එ්හත් බුදු හමින් ්ප්‍නව්ා ් න්්න් බාහිර විසිතුරු  ෑ කාමයන් ්නාවන 
බවයි (න ්ත කාමා යානි ිතරානි ් ෝ්ක්, සංකප්‍්ප්‍රා්ග්‍ෝ ප්‍ුරිසස්ස කා්මෝ). කාමය හටග්‍න්්න් 
්ක් ස් සහිත ප්‍ු ග්්‍  සන්තානය තුළයි. ආේය උතමුන් අනාවරණය කරන තෘෂ්ණා්ේ වොත් ග්‍ුඹුරු 
අේථය වු දුක්ඛ සතයය නම් තමා ප්‍ළිිබඳව සි්තහි බුස ්ග්‍න ප්‍වත්නා නන්දිරාග්‍යය.ි බාහිර රෑප්‍ාදිය 
්හෝ තම සිත ප්‍ිළිබඳව ්හෝ ඇ ීමක් නුත්හාත් ග්‍ුටීමක් හටග්‍න්්න් තමා ප්‍ළිිබඳව ඇති දැඩි ආශාව 
නිසයි. දුකට ්හ්තුව ්හවත් සමු ය නම් වූ තෘෂ්ණාව ප්‍හකළ (ප්‍හාතබ්බං) යුත්තකි. තෘෂ්ණාව ප්‍රහීණ 
කළයුතු යුයි ප්‍ුව්සන්්න ්වි යා් ෝකය ප්‍හළ ්කාට ්ග්‍න අවි යාන්ධකාරය දුරැ ීමයි. 

දුක නුති කිරීම යනු තෘෂ්ණාව නුති කිරීමයි. එනම් නිවන සාක්ෂාත් කර ග්‍ුනීමයි 
(සච්ිකාතබ්බං). එය හු් ක් බාහිර රවය ්හෝ ප්‍ු ්ග්‍ යන් ්ක්රහ ි ප්‍වත්නා ආශාව දුරැ මී ්නා්ේ. 
්මහි දී දුක්ඛ නි්රෝධාේය සතයය වන්්න් තම අභයන්තරය ්ක්රහි මු ්බුස්ග්‍න ති්බන නනද්ිරාග්‍ය 
මු ිනපු්‍ුටා දැමීමයි. දුකනි ් නි හස්විය හුක්්ක් ප්‍රඥා්වන් යුතු  ේශන්යන් ප්‍ංචුප්‍ා නස්කන්ධ්ය් 
හටග්‍ුනීම නි්රෝධය නවුණින් දැකී්මන.ි එය තව දුරටත් අඛණ්ෙව වුඩී්මන් අසම්ිමානය සහිත 
තෘෂ්ණාව ්හවත් නන්දිරාග්‍ය සම්ප්‍ූේණ්යන් දුරු ්කාට සම්ප්‍ූේණ්යන් දුකින ්නි හස් විය හුක. එය  
හු් ක් දැඩි ආයාසයකනි් ප්‍මණක් කළ හුක්කක් ්නාව ් ෝ්කෝත්තර  ේශනයකින් යුතු සම්මාදිට්ඨි්යන් 
කළ යුත්තක.ි   

සි්තහි ප්‍වත්නා දැඩි තෘෂ්ණාව දුරු කළ හුක්් ක් ් ෝ්කෝත්තර  ේශනයකිනි. එනම් 
ප්‍ටිච්චසමුප්‍්ප්‍ා ය ප්‍ා ක ්කාටග්‍ත ් සම්මාදිට්ඨිය ්ප්‍රටු්කාට ග්‍ත් 

(සංකප්‍්ප්‍, වාචා, කම්මන්ත, ආජීව, වායාම, සති, සමාධි යන අංග්‍යන්්ග්‍න් යතුු) මාේග්‍යකිනි. ආේය 
අෂ්ටාංග්‍ික මාේග්‍ය ්ම් සඳහා මාේග්‍ය වූ දුක්ඛනි්රෝධග්‍ාමින ී ප්‍ටිප්‍ො ආේය සතයය වන්්න් ය. ශී , 
සමාධි, ප්‍රඥා යන තරිවිධ ශකි්ෂා්වන්  ක්වා ඇත්්ත්   ආේය අෂ්ටාංග්‍ික මාේග්‍යය.ි ් ාව ්බා්හෝ ් නා 
බාහිර ප්‍ු ග්්‍ යන් ඇතුයි අවි යා්වන් ප්‍නවා ග්‍ත් ් ෝකය අබියස සංවර ීමට උත්සාහ ග්‍නිති. එය 
මාේග්‍ය මිස මාේග්‍ සතයය ්නා්ේ. මාේග්‍ සතයය යනු ් ෝ්කෝත්තර සම්මා දිට්ඨි්යන් යුතුව බාහිර 
ප්‍ු ග්්‍ යකු ්නාප්‍ු්නන ්ස් ඇති කර ග්‍ත්  ේශනයකින් යුතුව තම අභයනත්රය තුළ ම සංයමයට 
ප්‍ත්ීමයි. එය වුඩිය යුතු ප්‍රතිප්‍ොවකි (භා්ේතබ්බං).  
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දුක්ඛ ආදි ආේය සතය හතර ප්‍ිළිබඳ කළ යුතු කටයුතු හතරකි. එනම් : 

දුක්ඛ සතයය ප්‍ිරිසිඳ  ත යතුුය (දුක්ඛසච්චං ප්‍රිඤ්්ඤයයං).  
සමු ය සතයය ප්‍රහීණ කළ යුතුය (සම ුයසච්චං ප්‍හාතබ්බං) 
නි්රෝධ සතයය සාක්ෂාත් කළ යුතයු (නි්රාධසච්චං සච්ිකාතබ්බං) 
මාේග්‍ සතයය වුඩිය යුතයු (මග්‍්ග්‍සච්චං භාවිතබ්බං) 

 

ආේය අෂ්ටාංග්‍ික මාේග්‍ය 

සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය අඛණේව නියුළී්මහි ප්‍රතිඵ  වශ්යන් මනාදැක්ම ආදි ග්‍ණුාංග්‍ මාේග්‍ාංග්‍ 
වශ්යන් සංවේධනය ්ේ. ්ස්ඛ ප්‍රතිප්‍ොව තුළ අංග්‍ අටකින් යුතු ආේය මාේග්‍ය දියුණු වන්්න් ්ම් 
අයුරිනි. එම අංග්‍ අට නම්; 

1. සම්මාදිට්ඨි 
2. සම්මාසංකප්‍ප්්‍ 
3. සම්මාවාචා 
4. සම්මාකම්මන්ත 
5. සම්මාආජීව 
6. සම්මාවායාම 
7. සම්මාසති 
8. සම්මාසමාධි 

 

එහි අවසාන ප්‍රතිඵ ය වි යාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් ීම නම් වූ සසර දුකින් සප්‍ුරා 
නි හස්ීමයි. එනම් අ්ස්ඛ ්හවත් අේහත්වයට ප්‍ත්ීමයි. එවිට ඉහත සඳහන් අංග්‍ අටකින් යුතු ්ස්ඛ 
ප්‍රතිප්‍ොවට (අට්ඨඨංග්‍සමන්නාග්‍්තා ්ස්්ඛා) තවත් අංග්‍ ් කක් එක් ීම් වශ්යන් අංග්‍  හයකින් යුක්ත 
( සංග්‍සමනන්ාග්‍්තා අරහා - මහාචත්තාරීසක සූතරය, ම.නි.3) ් ෝ්කෝත්තර භූමිය සාක්ෂාත් කරන ු ඇත. 
සසර අනාදිමත් කා ය විඳි නිරය ආදි අප්‍මණ දුක් රැසින් නි හස් ව මහා බරක් බිමින් තුබී්ම් මානසික 
සතුට භුක්තිවිඳී්ම් අවස්ථාව ්මමග්‍නි් සු ්ස්. ්මහ ිා වි්ශ්ෂ්යන් ධේම මාේග්‍ය ආරම්භ්ය් ප්‍ටන් ම 
රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධ්ය් සම ුය වුය ප්‍ළිිබඳ මනා 
වුටහී්මන් කටයුතු කිරීම අතයවශය සාධකයක් ්ේ.  ඒ අතර බු ්ධානුස්සති, ්මත්තා, අසුභ, මරණසති 
යන චතුරක්ඛා භාවනා කරම ප්‍රග්‍ුණ ්කාට ඇති ප්‍මණට ආනාප්‍ානසති භාවනාව වොත් ප්‍හසු ්ක්ේ. 
තව  ආනාප්‍ානසති භාවනාව ආරම්භ්ය් දී ම සත ිනිමිත්ත මුනුවින් හඳුනා්ග්‍න නාස්ය් අග්‍ ්හෝ 
උෙු්තා  ආසන්න්යහි සිහිය රඳවා ග්‍ුනමීට මනස හුරු කර ග්‍ුනීම භාවනා්ේ සාේථකත්වයට 
්බ්හවින් ඉවහ ් ්ේ. 

භ ්් ්කරත්ත ්හවත් විරාග්‍ී වු උතුම් වූ එක් රැයක ්ප්‍ිළිබඳ ්ත්මාව ් ්ශනා කළ භාග්‍යවතුන් 
වහන්්ස් ඉන්ප්‍සු ඊට ළඟා ී්ම් මාවත ප්‍ුහුදි ි කරති. ප්‍ළමුුව අතීතය නමුති අන්ත්යන් න ිහස් විය 
හුකි මාවත ් ්ශනා කරති. ඒ අනුව අතීත ප්‍ඤ්චස්කන්ධය තෘෂ්ණා  ෘෂට්ි වශ්යන් අනුග්‍මනය 
්නාකළ යුතු ය. එනම් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ා වශ්යන් ප්‍වත්නා අතීතයට අොළ 
ස්කන්ධ ප්‍ංචක්යහි තෘෂ්ණා්වන් දුරු්වයි. තව  අනාග්‍ත්යහි නිේමාණය වන ස්කන්ධ ප්‍ංචකයට 
අොළ තෘෂ්ණා්වන්   දුරු්වයි. එනම් මතු හටග්‍නන්ා රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන 
ස්කන්ධ ප්‍ංචකයට ප්‍ිළිබඳ තෘෂ්ණාව දුරු කරයි. ඒ අතර වේතමාන්යහි හට්ග්‍න නිරු ්ධ වන රෑප්‍ාදි 
ස්කන්ධ ප්‍ංචකය   ඇ ම් දුරු කරයි.  

න රෑප්‍ං අත්ත්තා සමනුප්‍ස්සති {රෑප්‍ය ආතම් (නිතය, මම, මා්ග්‍්) වශ්යන් සිහි ්නාකරයි. = ග්‍නිිදැ ්  හා ග්‍ින ්ර} 
න රෑප්‍වන්තං වා අත්තානං  {ආත්මය රෑප්‍ සහිත වූවක් වශ්යන් ්හෝ ්නාසිතයි. = ග්‍ස සහ ග්‍්ස් ඡායාව} 
න අත්තනි වා රෑප්‍ං   {ආත්ම්යහි රෑප්‍ය ඇතුයි වශ්යන් ්හෝ ්නාසිතයි. = ම ් සුවඳ හා ම } 
න රෑප්‍සම්ිං වා අත්තානං  {රෑප්‍්යහි ආත්මය ඇතුය ිවශ්යන් ්හෝ ්නාසිතයි. = කරෙවු හා මුණික} 
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්ම් ස අතීත, අනාග්‍ත, වේතමාන යන කා තරයට අයත් රෑප්‍ාදි ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ප්‍ිළිබඳ මනා 
වුටහී්මන් යුතුව ඒ කිසිවක් ්ක්රහි තෘෂ්ණාවක ් ්නාමුති ව වාසය කිරීම උතුම් ් ස රැයක් 
්නා්හාත්  වසක් ග්‍ත කරිීම (භ ්් ්කරත්ත) වශ්යන්  ක්වා ති්බ්. දුේ භව    මිනිසත් භව්යන ්හා 
අතිදුේ භව    බු ්්ධෝතප්්‍ා ්යන් අප්‍  බන උසස් ඵ ය යන්්න් ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ප්‍ිළිබඳ ඇ ්ම 
දුරු්කාට ීතරාග්‍ීව වාසය කිරීමයි. ඒ සඳහා සමථ විේශනා වුඩීම අවශය වන අතර ප්‍ටිච්චසමුප්‍්ප්‍ා ය 
ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධ්යන් යුත ුඅනිතය, දුක්ඛ අනාත්ම යන තරි ක්ෂණය ප්‍ළිිබඳ ්ම්නහි කිරීම   අවශය 
්ක්ේ. 

 දුකින් නි හස්ී්ම් මාවත ප්‍ුහුදි ිව, නිවුරදිව හා ස්ථාවරව ් ්ශනා ්ක්රන ප්‍ංච 
උප්‍ාොනස්කන්ධය ප්‍ිළිබඳ විස්තරයට බුදු හ්මහි ප්‍රධාන තුනක් හිමි ්ේ. බදුුරදුන්්ග්‍් සෑම අනුශාසනයක් 
ම ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය අව්බෝධ කර ග්‍ුනීමටත් එයින් නි හස්ී මටත් මග්‍ ්ප්‍න්වයි. තරිප්‍ිටකය ප්‍ුරා 
ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය ්ත්මා්කාට ් ්ශිත අනුශාසනා රාශියක් ඇතුළත් ්ේ. ඒ අතර සංයුත්ත නිකා්යහි 
ඛන්ධ සංයුත්තය නමින් ්වනම ්කාටසක ් ්ම් සඳහා ්වන් කර ඇත. වි්ශ්ෂ්යන් භාග්‍යවතුන් 
වහන්්ස් ් ්ශනා කරන ප්‍ළමු ් ්ශනා්ේ දී ම ප්‍ස්වග්‍ මහණුන්ට ්සෝවාන්ීමට මග්‍ විවර කර ් මින් 
්ම් ප්‍ිළිබඳව සඳහන් කර ති්බ්. ඒ අනුව ජාති, ජරා, වයාධි ආදි දුක ්ප්‍ළිිබඳව විස්තර ්කාට ඒ සිය ්  
‘සංිත්්ත්න ප්‍ංචුප්‍ාොනකඛ්න්ධා දුක්ඛා’ යනු්වන් සංක්ෂිප්‍්ත ්කාට ඇත. බුදුරදුන් විසනි් ් ්ශිත ් වන 
් ්ශනය වන අනන්ත  ක්ඛණ සූතර්යහි   ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය ප්‍ිළබිඳ තවදුරටත් ් ්ශනා කරමින් 
ප්‍ස්වග්‍ මහණුන්ට නවින් මග්‍ එළි ්ප්‍්හළි කර දුනහ්. ජීවිතය ප්‍ුරා අප්‍ අත්විඳින දුක මුනුවින් ්ත්රුම් 
ග්‍ුනමීට නම් ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය ප්‍ළිිබඳ ප්‍ුහුදි ි අව්බෝධයක්  බා ග්‍ුනීම අවශය ්ක්ේ. මහා ප්‍හන් 
ටුඹක් ්මන් ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය ප්‍ළිිබඳ යථාව්බෝධය නිවන් මග්‍ එළි ්ප්‍්හළි කර ් යි. 

ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය යනු රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ප්‍හයි. රෑප්‍ යනු සතර 
මහා භූත රෑප්‍ හා ඒ ඇසුරු ්කාට ප්‍වතින උප්‍ාොය රෑප්‍ 24යි {(ප්‍රසා  රෑප්‍ 5 = චක්ඛු, ්සෝත, ඝාණ, 
ජිේහා, කාය), ්ග්‍ෝචර රෑප්‍ 4 = රෑප්‍, ශබ් , ග්‍න්ධ, රස), (භාවරෑප්‍ 2 = ඉත්ිභාව, ප්‍ුරිසභාව), හ යවත‍්ථු 
රෑප්‍, ජීවි්තන්රියරෑප්‍, ආහාර රෑප්‍, ප්‍රිච්්ේ  රෑප්‍, (විඤ්ඤත්ති රෑප්‍ 2 = කායවිඤ්ඤත්ති, 
වචීවිඤ්ඤත්ති), (විකාරරෑප්‍ 3 =  හුතා, මුදුතා, කම්මඤ්ඤතා), ( ක්ෂණ රෑප්‍ 4 = උප්‍චය, සන්තති, 
ජරතා, අනිච්චතා)}. ්ේ නා යනු ඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රිය හය රෑප්‍, ශබ් , ග්‍න්ධ, 
රස, ස්ප්‍ේශ, ධේම හා සම්බන්ධී්මන් හටග්‍න්නා සුප්‍, දුක්, උ්ප්‍්ක්ෂා ආදි ්ේ නාවන් ය. සඤ්ා යනු 
ඇස, කන ආදි ඉන්රිය මග්‍ින් රෑප්‍, ශබ්ොදී අරමුණු ග්‍ුනී්ම් දී හටග්‍නන්ා ඒ ප්‍ිළිබඳ හඳුනා ග්‍ුනමීය.ි 
සංඛාර යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය රෑප්‍, ශබ්ොදී අරමණුු හා සම්බන්ධ ී්ම් දී ප්‍හළ වන ්ච්තනාවන් ය. 
විඤ්ාණ යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය රෑප්‍, ශබ්ොදිය හා සම්බන්ධ ී්ම් දී ඒවා දැන ග්‍නන්ා ස්වභාවයයි. 
අප්‍ ් ෝකය ප්‍ළිිබඳ සියලු ආකාර්ය් දැන ග්‍ුනමී් ඇති කර ග්‍න්්න් ඇස, කන ආදී ඉන්රිය හයට රෑප්‍, 
ශබ්ොදි අරමුණු හය  බා ග්‍ුනීම් වශ්යනි. ්මම අභයන්තර ඉන්රිය හය හා බාහිර අරමුණු හය හුරුණු 
්කාට ්වනත් අත්දැකීමක් ්නාමුත. අතීත, වේතමාන, අනාග්‍ත, දුර, ළඟ, හීන, ප්‍රණීත, සුඛුම, ඕ ාරීක, 
අභයන්තර, බාහිර වශ්යන් ප්‍වත්නා සියලු අත්දැකමී් ්මම ඉන්රිය හය හා අරමුණු හය ඔස්්ස්  බා 
ග්‍න්නා ඒවා ය. ්මම අ ද්ැකීම්ව  ස්වභාවය වන්්න් ්හ්තු එක් වූ විට එය වේතමාන්යහි ක්ෂණිකව 
හට්ග්‍න (අස්මිං සති ඉ ං ්හාති) ්හ්තු නිරු ්ධ ී්මන ්එම අත්දැකීම ක්ෂණික ව නිරු ්ධ ීමය ි(අස්මිං 
අසති ඉ ං න ්හාති). අතීත්යන් වේතමානයට ්නාප්‍ුමි්ණන වේතමාන්යන් අනාග්‍තයට ්නායන 
්මම ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය (අහුත්වා සම්භුතං හුත්වා න භවිස්සති) ්ම් ්මා්හා්තහි හට්ග්‍න ්ම් 
්මා්හා්තහි ම නිරු ්ධ ්ේ. කිසියම් අත්දැකමීක්  ුබුණු විග්‍ස එම සිතිවි ්  තවත් සිතකට උප්‍කාරවත් 
්වමින් කිසිවක ් ඉතිරි නුතිව එම ්මා්හා්තහි ම නිරු ්ධ ්ේ. හට්ග්‍න නරිු ්ධ ීම සියලු 
අ ්දැකමී්ව  සව්භාවයයි (උප්‍්ප්‍ා  වය ධම්මි්නා). නිරු ්ධ වූ එම අත්දැකීම නිරු ්ධ වූ බව ්නාදැනමී 
්හවත් අවි යාව ්හ්තු්වන් එම අ ද්ැකමී සිහිකරත් ම එය තවම ඇති ් යක් ් ස නිතය, සුප්‍, ආත්ම, 
සුඛ වශ්යන් ග්‍ුනමී ්හ්තු්වන් දුක හටග්‍නී. එය සිහකිරත් ම වේතමාන්යහි නව අ ්දැකීමක් ් ස යළි 
එය උප්‍දී. එ්හත් අප්‍ට සි්තන්්න් අතීත අ ්දැකීම තවම ස්ිර ව ප්‍වතින ් යක් වශ්යනි. එම නිසා 
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අප්‍ ඇසින් දුටු කනනි් ඇස ූරෑප්‍ ශබ්ොදිය සිහි්කාට අ්යෝනි්සෝ මනසකිාර්යන ්අතීතයට දිව ්ග්‍ාස් ඒ 
ප්‍ිළිබඳ දුක් සුප්‍ විඳී. දුක හටග්‍න්නා මූ කි ස්ථානය ්මයයි.  

ඇස, කන ආදී කිසියම් ඉන්රියකනි් රෑප්‍, ශබ්ොදි කිසියම් අරමුණක ්ග්‍ුනී්ම් දී අප්‍ එක් වි්ටක 
එක ඉන්රියයකින් ග්‍නු  බන්්න් එක අරමුණක් ප්‍මණි. එ්හත් ඉන්රියයන්්ග්‍් හා සි්තහි ප්‍වත්නා 
්ේග්‍වත් බව ්හ්තු්වන් ්මය ්වන්්කාට හඳුනා ග්‍ුනමී ප්‍හසු ්නා්ේ. එය නවුණින්  ත යුත්තක.ි 
එ්මන් ම කිසියම් ඉන්රියයකින් රෑප්‍ාදී කිසියම් අරමුණක්  බා ග්‍ුනී්ම් දී අප්‍ එය දැන හඳුනා ග්‍නන්ා 
අවස්ථාව වන විට ක්ෂණිකව රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ ප්‍ංචකය හට ග්‍නී. 
හට ග්‍න්නවා ප්‍මණක් ්නාව අප්‍ ඒ ප්‍ිළබිඳව දැන ග්‍නන්ා විට මු ින් හටග්‍ත් ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය 
නිරු ්ධ ී එය ම්නෝ විඤ්ා්යන් දැන ග්‍න්නා නව අත්දැකීමක් බවට   ප්‍ත ්්ේ. එතරම් ්ේග්‍යකනි් 
්මය කරියාත්මක ්ේ.  

 අප්‍ ජීවිතය ප්‍ළිිබඳව  බන සක විධ අත්දැකීම්ව  ස්වභාවය ්මයයි. අප්‍ ජීවත් ්වනවා යනු 
එ්මන් ම ජීවිතය ප්‍ිළිබඳ ඕනෑම අ ්දැකමීක්  බනවා යනු ්මම ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධ්යහි ක්ෂණික 
හටග්‍ුනීමයි. නෑ ෑ හිතවතුන්, යාන වාහන, ග්‍රු නම්බු, මි ම ු ්, ඉෙකෙම්, ්ග්‍් ්ොර, අධයාප්‍නය, රෑප්‍ 
සම්ප්‍ත්තිය ආදි වශ්යන් කිසියම් අත්දැකීමක ්  බනවා යනු එක ්මා්හාතක හටග්‍න්නා 
ප්‍ංචුප්‍ා නස්කන්ධය නමුති ක්ෂණික අ ්දැකීමයි. බාහිර රෑප්‍, ශබ්ොදිය ළඟා කර ග්‍නමිින් සුප්‍, දුක් 
විඳිනවා යනු ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධයක එක ්මා්හාතක අ ්දැකමී් මාතරයක් ප්‍මණි. ්ම් බව ්නා න්නා 
්හ්තු්වන් ්ග්‍්්ොර, ඉෙකෙම්, දූ රුවන් ආදි වශ්යන් නම් ්කාට අප්‍ ඒවාට ඇ ී ග්‍ු ී කටයුතු කරයි. 
ඒවා ්වනස් ී්ම් දී දුකට සන්තාප්‍යට ප්‍ත්්ේ.  

ජීවිතාව්බෝධයට ඉවහ ් වන සුබෑ  හමක ප්‍හස ්නා   අශරුතවත් ප්‍ෘථග්‍්ජනයා තම ජීවිතය 
ප්‍ිළිබඳව ප්‍ඤ්චුප්‍ාොනසක්නධ්ය ඔස්්ස් සිතන ආකාරය අත්තදීප්‍ සූතර්යහි ආරම්භ්යහි ්ම් ස දැක්්ේ. 
බු ්ධාදි උතුමන් අනුග්‍මනය කළ,  ් ්ශනා කළ ආේය ධේමය ්නා කින ආේය  හ්මහි අ ක්ෂ ආේය 
 හ්මහි ්නාහික්මුණු තුනුත්තා රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන තම ජීවිත සුකුසම් 
ප්‍ිළිබඳව ්ම් ස අනුවණින් ක ප්්‍නා කරයි. එනම්,  

රෑප්‍ං අත්ත්තා සමනුප්‍සස්ති   {රෑප්‍ය ආත්ම (නිතය, මම, මා්ග්‍්) වශ්යන් සිහිකරයි. = ග්‍නිිදැ ්  හා ග්‍නි් ර} 
රෑප්‍වන්තං වා අත්තානං  {ආත්මය රෑප්‍ සහිත වූවක් වශ්යන් ්හෝ සිතයි. = ග්‍ස සහ ග්‍්ස් ඡායාව} 
අත්තනි වා රෑප්‍ං   {ආත්ම්යහි රෑප්‍ය ඇතුය ිවශ්යන් ්හෝ සිතයි. = ම ් සුවඳ හා ම } 
රෑප්‍ස්මිං වා අත්තානං   {රෑප්‍්යහි ආත්මය ඇතුය ිවශ්යන් ්හෝ සිතයි.= කරෙුව හා මුණික} 

 

්ම් ස විප්‍රීත ආකාර්යන් සිතන තුනුත්තා්ග්‍් රෑප්‍ය ්වනස් ී්ම් දී ඔහුට ්සෝක ප්‍රි් ්ව 
දුක් ්ොම්නස් හටග්‍න.ී ්මම විප්‍ ් ාසය නිසා තම රෑප්‍ය නිතය, සුඛ, සභු, ආත්ම වශ්යන් දැඩිව 
ග්‍රහණය කර ්ග්‍න සිටීම ්හ්තු්වන් එය ්වනස්ී්ම්දී තම බ ා්ප්‍ා්රාත්තු කෙ වන විට අප්‍මණ 
දුකකට ්ශෝකයකට වුළප්‍ීමකට ප්‍ත් ්ේ. සුබෑ  හමක ප්‍හස ්නා   මනා නුවණින් ්තාර 
තුනුත්තාට දුක හටග්‍න්්න් ්ම් අයුරිනි. ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ්සසු ස්කන්ධ 
ප්‍ිළිබඳව   ්ම් අයුරින් ම අනුවණින් සිතයි. ්ම් ස ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ප්‍ිළිබඳ විප්‍රීත ආකාර්යන් 
සිතන කරම 20ක් දැක්්ේ. ්මය විසි ආකාර සක්කාය දිට්ඨිය වශ්යන්  ක්වා ති්බ්. ්ම් අයුරින ්සිතන 
තුනුත්තා ‘අත්තදීපා’ ‘ධම්මදීපා’ යනු්වන් දැක්්වන තම සිත, ස ්ධේමය ප්‍හනක් (ආ් ෝකයක්) ්කාට 
්ව්සන්්නක් ්නා්ේ. ධේමශරවණය හා ්යෝනි්සෝ මනසිකාරය නුති ී්මන් සිදුවන ජීවිත වයසනය, 
සස්රහි අසරණබව ්මමග්‍ින් සඳහන් ්ේ. 

යම් ්මා්හාතක රෑප්‍, ්ේ නාදි ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය ප්‍ිළිබඳ යථා ස්වභාවය ධේමානුකූ ව 
නුවණින් දැන එය ප්‍රතයකෂ් අව්බෝධයක් බවට ප්‍ත් කර ග්‍ුනමීට හුකි වුව්හාත් බාහිර සියලු දුක්, 
කම්ක්ටාළුව නි් ප්‍මණක ් ්නාව තමා්ග්‍් ශරීරය ප්‍ිළිබඳ ් ෙීම්, මහලුීම්, මරණය ආදී සයිලු 
දුක්ව නි්   ්ම් ජීවිතය තුළදී ම නි හස්ී මට අවස්ථාව උෝේ. බුදු හ්ම් ඇතුළත් සියලු අනුශාසනා 
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ඉ ක්ක ්කාට ඇත්්ත් ්මම ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය මුනුවින් ්ත්රුම් ග්‍ුනීම සඳහායි. ඒ සඳහා මාේග්‍ය 
වශ්යන් ප්‍නවා ඇත්්ත් සතර සතිප්‍ට්ඨඨානයයි. 

කායානුප්‍ස්සනාව වුඩී්මන් රෑප්‍ය ප්‍ිරිසඳි දැන ග්‍ුනීමටත්, ්ේ නානුප්‍ස්සනාව වුඩී්මන් 
්ේ නාස්කන්ධය දැන ග්‍ුනීමටත්, ිත්තානුප්‍ස්සනාව වුඩී්මන් විඤ්ාණස්කන්ධය අව්බෝධ කර 
ග්‍ුනමීටත් ධම්මානුප්‍ස්සනාව වුඩී්මන් සඤ්ා, සංඛාර යන ස්කන්ධ ් ක ප්‍ිරිසඳි දැන ග්‍ුනමීටත් 
අවස්ථාව උෝේ. 

ප්‍ෘථග්‍්ජනයාට ්ස්ඛ (්සෝවාන්, සකොග්‍ාමී, අනාග්‍ාමී යන) තත්ත්වයට ප්‍ත්ීමටත්, ්ස්ඛයාට 
අ්ස්ඛ (්හවත් රහත්) බවට ප්‍ත්ීමටත් රහතුන්ට ප්‍ිරිනිවන ්තක් දිට්ඨඨධම්ම සඛු විහරණ්යන් විසමීටත් 
ඒකායන ප්‍රතිප්‍ා ව වශ්යන් භාග්‍යවතුන් වහන්්ස ් ප්‍නවා ඇත්්ත් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, 
විඤ්ාණ යන ප්‍ංච උප්‍ාොනස්කන්ධය සම ුය, අත්ථංග්‍ම, අස්සා , ආදීනව, නිස්සරණ වශ්යන් යළි 
යළින් නුවණින් වෙන ් සයි. ්මයනි් ප්‍ුහුදි ි වන ප්‍රධාන කරුණක් නම් ඕනෑම බු ්ධිමට්ඨටමක සිටින 
ඕනෑම ආධයාත්මික ත යක් නි්යෝජනය කරන ්ක්නකුට බුදු හමින් මග්‍ ්ප්‍න්වන්්න් 
ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධ්ය් සුබෑ තතු අව්බෝධ වන අයුරින් තම බු ්ධිය ්ම්හයවන ් සයි. 

නඛසි්ඛෝප්‍ම සූතර්ය්දී භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් ් ්ශනා ක්ළ් රෑප්‍, ්ේ නා, සඤ්ා, සංඛාර, 
විඤ්ාණ යන සක්න්ධ ප්‍ංචකය අතර නිතය, ධුව, ශාශ්වත, ්වනස් ්නාවන, සම ව ප්‍වතින වශ්යන් 
ග්‍ත හුකි කිසිවක් ්නාමුති බවයි. රෑප්‍ාදි ස්කන්ධ ප්‍ංචකය ම අනිතය, අනියත, අශාශ්වත, විප්‍රිනාම, 
සම ව ්නාප්‍වතනි ඒවා බව බුදුරජාණන් වහන්්ස් වුඩිදුරටත් ප්‍ුහුදි ි කළහ.  

තවදුරටත් ්මය ප්‍ුහුදි ි කරන භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් නිය ප්‍ිටට ප්‍ස් ටිකක් ්ග්‍න එය ්ප්‍න්වා 
එප්‍මණ වූ   ස්ව ප්්‍යක් නමුදු නිතය, ධුව, ශාශ්වත, අවිප්‍රිණාම රෑප්‍යක් නුති බව   එ්ස් නිතය 
රෑප්‍යක් වූ්ය් නම් මුනුවින් දුක් ්ග්‍ීම ප්‍ිණිස බඹසර ්නාප්‍නවන බව   ් ්ශනා කළහ. ්ේ නා, 
සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ අතර   නිතය වූ යමක් ්නාමුති බවත් එ් ස නතිය වූ යමක් වූ්ය් නම් 
බඹසර ්නාප්‍නවන බවත් ප්‍ුහුදි ි කළහ. ්ම් ස ් ්ශනා ්කාට ‘රෑප්‍ය නිතය   අනිතය   ්ේ නාව 
නිතය   අනිතය  ....‘ ආදි වශ්යන් භික්ෂනූ් වහන්්ස් ්වතින් ම ප්‍රතිප්‍රශ්න නග්‍මින් තවදුරටත් රෑප්‍ාදි 
ස්කන්ධ ප්‍ංචක්ය් ප්‍වතනි යථාේථය ් ්ශනා කළහ.  

්ම් ස තථාග්‍ත ් ්ශනය ශරවණයත් සමඟ අතීත, අනාග්‍ත, වේතමාන, ආධයාත්මික, බාහිර, 
සුඛම, ඕ ාරික, හීන, ප්‍රණීත, දුර, ළඟ වශ්යන් යම් කිසි රෑප්‍යක්, ්ේ නාවක්, සඤ්ාවක්, සංඛාරයක්, 
විඤ්ාණයක් ්ේ   ඒ සිය ්  හිස්, ්බා ්, හර නුති  ෑ ් ස ශරාවකයාට වුටහී යයි. ඒ අනුව ශරුතවත් 
ආේය ශරාවකයාට රෑප්‍ය ්ප්‍ණ ප්‍ිෙක් ්මන්  , ්ේ නාව දිය බුබු ක් ්මන්  , සඤ්ාව මිරිඟුවක් ්මන් 
 , සංස්කාර ්ක්ස  ්කඳක් ්මන්  , විඥානය මායාවක් ්මන ්  නුවණින් වුට්හයි. ්ම් ස නුවණින් 
සිහිකිරීම නිසා රෑප්‍ාදි සක්න්ධ ප්‍ංචකය ප්‍ළිිබඳ කළකරිීමට ප්‍ත් ්වයි. ්නාඇ මීට ප්‍ත් ්වය.ි ක කිරීම 
නිසා විරාග්‍ී බවටත් විරාග්‍ී බව නිසා මිදීමටත් මිදුණු ප්‍සු මිදුණා ය යනු අව්බෝධයටත් ප්‍ත් ්වයි.  

එවං ප්‍ස්සං භික්ඛ්ව, සුතවා අරියසාව්කා රෑප්‍ස්මිම්හි නිබ්බින් ති ්ව නායප්‍ි නිබ්බින් ති 
සඤ්ායප්‍ි නිබ්බින් ති සංඛා්රසුප්‍ි නිබ්බින් ති විඤා්ණස්මිම්ප්‍ි නබි්බින ්ති. නිබ්බින ්ං විරජ්ජති විරාග්‍ා 
විමුච්චති විමුත්තස්මිං විමතු්තමිති ාණං ්හාති. ඛීණා ජාති වුසිතං බරහ්මචරියං කතං කරණීයං නාප්‍රං 
ඉත්‍ථත්තායා‘ති ප්‍ජානාති. 

‘්ඵණප්‍ිණ් ෙූප්‍මං රෑප්‍ං ්ව නා බුබ්බුළුුප්‍මා, 
මරීිකූප්‍මා සඤ්ා සංඛාරා ක ලූප්‍මා,  
මායූප්‍මඤ්ච විඤ්ාණං දීප්‍ිතාදිච්චබන්ධුනා.‘ 
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රූපය බපණපිඩක් බමන ් ද බේදනාව දිය  ු ු ක් බමන් ද සඤ්්ාව මිරිඟුවක් බමන් ද 
සංස්කාරය බකබස ් කඳක් බමන් ද විඤ්්ාණය මායාවක් බමන් ද ආදිච්ච  න්ධු වූ  ුදුරජාණන් 
වහන්බස් විසින් බද්ශනා කරන  දි.  

්මම සූතර්යන් ප්‍රධාන වශ්යන් විස්තර වන්්න් ප්‍ ු්ග්‍ යා නිේමාණය වූ මූ ික ඒකකය වන 
ස්කන්ධ ප්‍ංචක්ය් ස්වභාවය ප්‍ුහුදි ි ්කාට දුකනි ්ස හට නි හස් ීම සඳහා එම ස්කන්ධ ප්‍ංචකය 
ප්‍ිළිබඳව ඇති කර ග්‍ත යුත ුබු ්ධිමත් ආක ්ප්‍ය ප්‍ුහුදි ි කිීරීමයි.  

අප්‍්ග්‍් ජීවිතය යනු ඇසනි් රෑප්‍ දැකීම, කණින් ශබ්  ඇසීම, නාස්යන් ග්‍ඳ සුවඳ විඳීම, දි්වන් 
රස විඳීම, ශරීර්යන ්ප්‍හස  ුබීම, සිතින ්සිතිවි  ිසිතීම යන කරියාව ියයි. ්මක ීඅභයන්තර ආයතන 
හය සහ බාහිර අරමුණු හය හුරුණු ්කාට ජීවිතය කියා ග්‍ත හුකි අන ්කිසිවක් නුත. ඇස, කණ ආදි 
කුමන ආයතනයකනි් අරමුණක් ග්‍ත්ත   කිසියම් අ ්දැකීමක්  ුබීම යනු රෑප්‍ාදි ස්කනධ් ප්‍ංචක්ය් 
හටග්‍ුනීමයි. ්මම ස්කන්ධ ප්‍හ ්හ්තූන්්ග්‍් එකතු්ේ ප්‍රතිඵ යක ්් ස එකට හට්ග්‍න ්හ්තු නිරු ්ධ 
ී්මන් එකට ම නරිු ්ධ ්ේ. ඒ අනුව අප්‍ ජීවත් ්වනවා යනු හුම ්මා්හාතක ම සිදුවන ස්කන්ධ 
ප්‍ංචක්ය් හටග්‍ුනීම හා නි්රෝධයය.ි ්ම් බව ්නා න්නාකම ්හවත් අවි යාව නිසා බාහිර රවය, 
ප්‍ු ග්්‍ යන් ඇත යන හුඟී්මන් ඒ ්ක්රහි විශ්වාසය තබා කරියා කරන  ක්නට  ු්බ්. අවි යාව ඇති 
ප්‍මණට රාග්‍,  ්්ේෂ හට්ග්‍න ජරා, මරණ හමු්වහි දුකට ප්‍ත් ව මරණින් මතු   නුවත භවයක උප්‍ත 
 බයි. බුදු හමින් අප්‍ට ්ප්‍න්වා ් න්්න් අවි යාව දුරු ්කාට දුකින් නි හස් ී්ම් මාවතයි. 

 තව   අභිඤ්ා සූතර්යහි සඳහන් ප්‍රිදි කිසියම් නවුණුත්තකු විසනි් අව්බෝධ කර ග්‍ත යුතු 
ප්‍රධානතම කරුණ වශ්යන්  ක්වා ඇත්්ත් ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධයයි. විවිධ විෂය ධාරා සඳහා අප්‍  බන 
අධයාප්‍නය කිසියම් රැකයිාවක්, කේීතියක් නුත්හාත් ් ෝකය ්හෝ තමා ප්‍ිළිබඳ කිසියම් දැනමීක් 
 ුබීමට උප්‍කාරවත් විය හුකියි. එ්හත් ඒ කිසිවක් සුබෑ ් ස දුකනි් න ිහස් ී්ම් සුබෑ දැනමීක් 
්නා්ේ. එබුවින් බුදු හමින් අප්‍ට මග්‍ ්ප්‍න්වන්්න් ජීවිත්ය් සුබෑ සුනසමු සඳහා රෑප්‍, ්ේ නාදි 
ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය අව්බෝධ කර ග්‍ුනීමට හුකි වන අයුරින් තම ින්තනය ්ම්හයවන ් සයි. 
බුදු හමට අනුව යමකු සුබෑ ප්‍රඥාවන්තයකු දැයි ප්‍රීක්ෂා කර බ න මූ ික  ක්ෂණ අතර ප්‍රධාන 
කරුණක් වන්්න් ඔහු ්ක්තක් දුරට ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය ප්‍ිළිබඳව දැනවුත්   සිටී   යන්නයි. ්ම් ප්‍හ 
යථාේථ වශ්යන් සතය වවු   සුබෑ ් ෝක්ය් දී ්වන් ්කාට හඳුනාග්‍ත හුකි ඒවා ්නා්ේ. ඒවා 
ප්‍රමාේථ වශ්යන් විස්තර කළ හුකි ප්‍රඥා්වන්  ත යුතු ධේමතාවන් ය. දුකනි ්නි හස් ී්ම් ඒකායන 
ප්‍රතිප්‍ොව වුටී ඇත්්ත් ප්‍ංචුප්‍ාොනසක්න්ධය අව්බෝධ කර ග්‍ුනීම ඔස්්ස්ය.ි  

ප්‍ංචුප්‍ාොස්කන්ධය ප්‍ිරිසඳි දැනීම සඳහා මු ින් සුතමය ප්‍ඤ්ා වශ්යන් ධේම ශරවණය තුළින් 
දැනුවත් බව  බා ින්තාමය ප්‍ඤ්ා වශ්යන් එය යළි යළිත් ්ම්නහි කරිීමත ්සමථ වි ේශනා භාවනා 
ඔස්්ස් සිත තුන්ප්‍ත් ්කාට එකඟ වූ සිතින් භාවනාමය ප්‍ඤ්ා වශ්යන ් එය නුවණින් ්ම්නහි 
කිරීමත් අවශය ්ේ. ප්‍ංචුප්‍ාොනස්කන්ධය ප්‍ළිිබඳ උසස් ම අව්බෝධය  බා දුකනි් න ිහස්ීමට අවකාශ 
 ු්බන්්න් ්ම් අනපු්‍ිළි්වළට කරියා කිරී්මනි. 

 

ආනාප්‍ානසති භාවනාව ඔස්්ස් සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය 

ස්වාභාවිකව සිදුවන හුස්ම ඇතුළුීම හා ප්‍ිටීම ප්‍ිළබිඳ වූ ශරීරික කරියාව ියට තම සිහිය හා 
නුවණ එකක්ිරීම් වශ්යන් සිදු කරන භාවනාව ‘ආනාප්‍ානසතිය’ නමින් හුඳින්්ේ. බුදු හ්මහි දැක්්වන 
සමසත ිස් (40ක් ප්‍මණ) කමටහන් අතර ආනාප්‍ානසති භාවනාවට ප්‍රධාන සථ්ානයක් හිමි ්ේ. ් ාව 
ප්‍හළවන සියලු බුදුරජාණන් වහන්්ස් ාත් ්බා්හෝ රහතන් වහන්්ස් ාත් නේිවාණාව්බෝධය සඳහා 
භාවිත කරන ප්‍රධාන කමටහනක් ීම ඊට ්හ්තුවයි. උප්‍තින්  ු්බන ොයා යක් වන ආශ්වාස-ප්‍රශ්වාස 
කරියාව ියට සිහිය ්ය ී්මන් සිත සමාධිමත් කර ග්‍ුනීමටත් එමග්‍නි් තම සි්තහි උප්‍රිම සතුට 
වේධනය කර ග්‍ුනමීටත් එකඟ වූ සිතනි් අනිතය - දුක්ඛ - අනාත්ම යන තරි ක්ෂණ ්ම්නහි කිරීම් 



UD17 
 

වශ්යන් වි ේශනා නවුණ දියුණු ්කාට සසර දුකින ්සප්‍ුරා න ිහස්ීමටත් ්මම එක ම ආනාප්‍ානසති 
භාවනාව ම්හෝප්‍කාරී වන අයුරු ්ප්‍ළ  හ්මහි ්නා්යක් තුන විස්තර ්ේ. ආනාප්‍ානසති (ම.න.ි3) 
සූතරය, ග්‍ිරිමානන්  සූතරය (අං.නි.), මහාසතිප්‍ට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.) ආදි තුන්හි ්ම් ප්‍ිළිබඳව ්තාරතුරු 
සඳහන් ්ේ.   

ආනාප්‍ානසතිය වෙන අයරුු ඇතුම් තු්නක සංක්ෂපි්‍්තව   තවත් තු්නක සවිස්තරාත්මකව   
ප්‍ුහුදි ි කර ති්බනු  කන්ට  ු්බ්. මහාසතිප්‍ට්ඨඨාන සූතර්යහි කායානුප්‍ස්සනාවට අොළ ආනාප්‍ානසත ි
භාවනා්ේ මූ ික ්කාටස ් හතර ප්‍මණක් දැක්්වන අතර ආනාප්‍ානසති සූතරය හා ග්‍ිරිමානන ් සූතරය 
වුනි තුන්හි සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය ම වු්ෙන අයුරින් එහි ප්‍ියවර 16ක්  ක්වා ති්බ්.  

භාග්‍යවතුන් වහන්්ස ්ආනාප්‍ානසති සූතර්යහි  ක්වා ඇති ප්‍රිදි ආනාප්‍ානසතිය වෙන භික්ෂූන් 
්ව්සන අතර ආනාප්‍ානසතිය බහු ව වුඩී්මන් මහත්ඵ  මහානිසංස සු ්සන බව සඳහන් ්ේ. 
තවදුරටත් ඒ ප්‍ිළිබඳව විස්තර කරන බුදුරජාණන් වහන්්ස් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත 
කිරීබමන් සතර සතිපට්ඨානය වැබඩන  වත් සතර සතිපට්ඨානය සම්පූර්ණ වීබමන් සත්ත 
බ ාජ්ඣංග සම්පූර්ණ වන  වත් සත්ත බ ාජ්ඣංග සම්පූර්ණ වීබමන් විදයා - විමුක්ති සාක්ෂාත් 
වන  වත් දක්වා තිබේ. ඉන්ප්‍සුව ආනාප්‍ානසතිය වෙන අයුරු අනුප්‍ිළි්වළින ්ප්‍ුහුදි ි ්කාට ති්බ්. 

කතමා චානන් , ආනාප්‍ානසති? ඉධානන් , භකි්ඛු අරඤ්ඤග්‍්තා වා රුකඛ්මූ ග්‍්තා වා 
සුඤ්ාග්‍ාරග්‍්තා වා නිසී ති ප්‍ ් ඩ්කං ආභුජිතව්ා උජුං කායං ප්‍ණිධාය ප්‍රිමඛුං සතිං උප්‍ට්ඨඨ්ප්‍ත්වා. 
්සා ස්තා’ව අස්සසති ස්තා’ව ප්‍ස්සසති.  

ආරණයකට ්හෝ රුක්මු කට ්හෝ හිස් ්ප්‍් සකට ග්‍ිය ශරාවකයා ප්‍ ඟක් බුඳ තම කය ඍජුව 
තබා්ග්‍න සිහිය අබිමුව ්කාට සිහි්යන් හුසම් ග්‍නියි. සිහි්යන් හුසම් ප්‍ිටකරයි. ්ම් ස සෑ්හන 
කා යක් නුවණින් හුස්ම ග්‍ුනමී හා ප්‍ිටකිරී්මහි ප්‍රතිඵ  වශ්යන් ආශ්වාස ප්‍රශ්වාස ප්‍ළිිබඳ වුටහීම 
්ක්මන් දියුණුවට ප්‍ත් ්ේ. ඒ අනුව  

1. දීේඝව හුස්ම ග්‍ුනී්ම් (ආශ්වාස්ය්) දී දීේඝව හුස්ම ග්‍නන්ා බව   නුවණින්  කියි. 
(දීඝං වා අස්සසන්්තා දීඝං අස්සසාමී’ති ප්‍ජානාති.)  

   දීේඝව හුස්ම ප්‍ිටකිරී්ම් (ප්‍රශ්වාස්ය්) දී දීේඝව හුස්ම ප්‍ිටකරන බව   නුවණින්  කියි. 
(දීඝං වා ප්‍ස්සසන්්තා දීඝං ප්‍ස්සසාමී’ති ප්‍ජානාති)  
 

2. ්කටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ග්‍න්නා විට ්කටි වශ්යන ්හුස්ම ග්‍න්නා බව නුවණින්  කියි. 
(රස්සං වා අස්සසන්්තා රස්සං අස්සසාමී’ති ප්‍ජානාති)  

   ්කටිව හුස්ම ප්‍ිටකරන විට ්කටිව හුස්ම ප්‍ිටකරන බව නුවණින්  කියි. 
      (රස්සං වා ප්‍ස්සසන්්තා රස්සං ප්‍ස්සසාමී’ති ප්‍ජානාති) 
 

3. තව  හුස්ම (ආශ්වාස-ප්‍රශ්වාස) කය ප්‍ළිිබඳව සම්ප්‍ේූණ අව්බෝධ්යන් යුතුව ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
    (සබ්බකායප්‍ටිසං්ේදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය ප්‍ිළිබඳව සම්ප්‍ේූණ අව්බෝධ්යන් යුතුව ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සබ්බකායප්‍ටිසං්ේදී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

4. තව  ආශ්වාස-ප්‍රශ්වාසය නම් වු හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධ්යන් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  

(ප්‍ස්සම්භයං කායසඩ්ඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
  හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධ්යන් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 

(ප්‍ස්සම්භයං කායසඩ්ඛාරං ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති). 
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ඉහත සඳහන් ප්‍ියවර හත්රන් විස්තර වන්්න් සතර සතිප්‍ට්ඨඨාන්යහි කායානුප්‍ස්සනාව 
සම්ප්‍ූේණ වන ආකාරයයි. බුදු හ්මහි සඳහන් නිවනම්ග්‍ ප්‍ිළිබඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනාප්‍ානසතිය 
වෙන ශරවකයා තුළ තම කය අරභයා කරම්යන් සති සමාධිමත් වන අයුරු ්මමග්‍නි් විස්තර ්ේ. 
වි්ශ්ෂ්යන් ආශව්ාස ප්‍රශව්ාස (කාය සංඛාර) නම් වූ හුස්ම කය ප්‍ළිිබඳ අව්බෝධය කරම්යන් දියුණු ්ේ. 
ඒ අනුව රෑප්‍ය නිේමාණය ීමට බ ප්‍ෑ සතර මහාභතූ රෑප්‍ හා ඊට අොළ උප්‍ාොය රෑප්‍ ප්‍ිළිබඳ වුටහීම 
දියුණු ්ේ. ්මහි දී සිදුවන්්න් රෑප්‍සක්න්ධය ප්‍රකට ීමයි. ්වනත් අයුරකින් සඳහන් කළ්හාත් රෑප්‍ය 
නිේමාණය ීමට ්හ්තු ව ූ කබ ිංකාර ආහාරය වුටහී යාමය.ි අසුභ්යහි සුභ විප්‍ ් ාසය දුරුීම   
්මමග්‍නි් සිදු්ේ. 

කය ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධය දියුණු කරමින් තවදුරටත් ආනාප්‍ානසති්යහි ්ය් න ශරාවකයා තුළ 
්ේ නාව ප්‍ළිිබඳ අව්බෝධය ප්‍රකට ්ේ.  

5. මානසික ප්‍රීතිය-සතුට දැන ග්‍නමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  
(ප්‍ීතිප්‍ටිසං්ේදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

   මානසික ප්‍රීතිය-සතුට දැන ග්‍නමිින් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
     (ප්‍ීතිප්‍ටිසං්ේදී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

6. කායික සවුය දැන ග්‍නිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(සුඛප්‍ටිසං්වදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   කායික සවුය දැන ග්‍නිමින් ප්‍රශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 
(සුඛප්‍ටිසං්ේදී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

7. ිත්තසංඛාර ්හවත් සඤ්ා-්ේ නා දැන ග්‍නමිින ්ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
   (ිත්තසඩ්ඛාරප්‍ටිසං්ේදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
  ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) දැන ග්‍නමිින් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි.  

(ිත්තසඩ්ඛාරප්‍ටිසං්ේදී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
 

8. ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) සංසිඳීම දැන ග්‍නමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(ප්‍ස්සම්භයං ිත්තසඩ්ඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

  ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-්ේ නා) සංසිඳීම දැන ග්‍නිමින ්ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
(ප්‍ස්සම්භයං ිත්තසඩ්ඛාරං ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති.) 

 

්මම ප්‍යිවර හතරින් විස්තර වන්්න් ඇස්, කන් නාසාදි ඉන්රිය හය ඔස්්ස්  ු්බන ්ේ නා, 
සඤ්ා ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධය සහිත සතිමත් බව දියුණුකරිීමයි. ්ම් ස මනා දැනු්මන් යුතුව 
ආනාප්‍ානසතිය වුේම් දී  කරම්යන් සඤ්ා, ්ේ නා ස්කන්ධ ප්‍ිළිබඳ සිහිය හා නුවණ දියුණුවට ප්‍ත් 
්වමින් සතමිත් බව වෙ වොත් ශක්තිමත් ්ේ. ්මහි දී ්ේ නාස්කන්ධය ප්‍රකට වන අතර ස්ප්‍ේශ 
ආහාරය ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධය   දියුණු ්ේ. ඉහත ප්‍ියවර සාේථක ී්මන් ප්‍රීතයි හා සුප්‍ය දියුණු ීම 
නිසා බ වත් සතුටින් තවදුරටත් ආනාප්‍ානසතිය වුඩී්ම්දී වෙ වොත් ආනාප්‍ානසතිය තුළ සිහයි 
ශක්තිමත් ්ේ.   

ඊළඟට සිත ්හවත් විඤ්ාණස්කන්ධය ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධය දියුණු ්ේ. ඒ අනවු, 

9. සිත ප්‍ිළිබඳ මනා සිහි්යන් ආශ්වාස කරමි’යි හික්් මයි. 
(ිත්තප්‍ටිසං්ේදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

   සිත ප්‍ිළිබඳ මනා සිහි්යන් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(ිත්තප්‍ටිසං්ේදී ප්‍ස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

 
10. සි්තහි දැඩි සතුටින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
   (අභිප්‍්ප්‍්මෝ යං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සි්තහි දැඩි සතුටින් ප්‍රශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(අභිප්‍්ප්‍්මෝ යං ිත්තං ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
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11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමා හං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)   
    සමාධිමත් සිතින් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 

(සමා හං ිත්තං ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

12. සිත ්ක් සුන්්ග්‍න් මු වා මින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
  (වි්මෝචයං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත ්ක් සුන්්ග්‍න් ම ුවා මින් ප්‍රශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 
   (වි්මෝචයං ිත්තං ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 

ඉහත ප්‍ියවර හතර සම්ප්‍ූේණ ී්ම් දී විඤ්ාණය හා එහි හටග්‍ුනීම් වුයීම් ප්‍ළිිබඳ අව්බෝධය 
ප්‍රකට ්ේ. ඒ අතර විඤ්ාණාහාරය ප්‍ිළිබඳ අව්බෝධය   දියුණු ්ේ. ආේය නයාය ්හවත් 
ප්‍ටිච්චසමුප්‍්ප්‍ා ය ප්‍ළිිබඳ අව්බෝධ්යන් යුතුව සිත සමාධිමත් ී්ම් අවසාන ප්‍රතිඵ ය නම් ඇත්ත ඇති 
සුටි්යන් දැකී්ම් නුවණ  ුබීමය.ි ්ම් ස ආනාප්‍ානසති්යහි සිත භාවිත කරිී්මන්  ු්බන බ වත් 
ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත් බව නිසා ් ෝක යථාේථය නම් ව ූතරි ක්ෂණය දැකමීට සිත නුඹුරු 
්ේ.  

13. අනිතයතාව  කිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
(අනිච්චානුප්‍ස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාව  කිමින් ප්‍රශව්ාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(අනිච්චානුප්‍ස්සී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

14. විරාග්‍ීබව  කමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(විරාග්‍ානුප්‍ස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

    විරාග්‍ීබව  කමිින් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(විරාග්‍ානුප්‍ස්සී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

15. දුකනි් න ිහස්ීම  කිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
(නි්රෝධානුප්‍ස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.)  

    දුකින් න ිහස්ීම  කමිින් ප්‍රශව්ාස කරමි’යි හකි්්මයි. 
  (නි්රෝධානුප්‍ස්සී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්්මය.ි 
  (ප්‍ටිනිස්සග්‍ග්්‍ානුප්‍ස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ප්‍රශ්වාස කරමි’යි හික්්මයි. 
  (ප්‍ටිනිස්සග්‍ග්්‍ානුප්‍ස්සී ප්‍ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 

ඉහත ප්‍ියවර හතර සම්ප්‍ූේණ ී්ම් දී ධම්මානුප්‍ස්සනාව වු්ෙන අතර සංඛාරස්කනධ්ය ප්‍රකට 
්ේ. එ්මන් ම ම්නෝසං්ච්තනාහාරාය අව්බෝධයට ප්‍ත්වන ්ම් සමඟින් දුකනි් නි හස්ී්ම් ඒකායන 
මාවත වශ්යන් බදුුරදුන් වොළ සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය ම සම්ප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත් ්ේ.  

ආනාප්‍ානසති භාවනාව වුඩී්ම් දී ඛු ් ක නිකා්යහි ප්‍ටිසම්භිොමග්‍්ග්‍ නමුති ග්‍රන්ථ්යහි 
ආනාප්‍ානසති කථා ්කාට්සහි එන ආනාප්‍ානසති භාවනාව සම්බන්ධව ඇත ිකර ග්‍ත ඥාන ප්‍ිළිබඳ 
විස්තරය ්බ්හවින් වු ග්‍ත් ්ේ. එහි දැක්්වන ප්‍රිදි ආනාප්‍ානසතියට උප්‍ක්්  ්ශ (බාධක) වශ්යන් 
ප්‍ුමි්ණන කරුණු 18 ප්‍ළිබිඳව දැන සිටීම ආනාප්‍ානසති භාවනාව වුඩී්ම් දී ්නාමග්‍ යාම්ව නි් මිදීමට 
්හ්තු්ේ. ඒ අනුව ආනාප්‍ානසතිය වුඩී්ම් දී අනගු්‍මනය ්නාකළ යුතු කරුණු 18 නම්, 



UD20 
 

1. ආශ්වාස්ය් (හුස්ම ග්‍ුනී්ම්දී) මු -මු -අග්‍ වශ්යන ්සිහිකරනන්හු්ග්‍් ආධයාත්ම වශ්යන් වික්ෂිප්‍්ත  

භාවයට ග්‍ිය සිත සමාධියට බාධාවකි (උවදුරකි). 
 

2. ප්‍රශ්වාස්ය් (හුසම් ප්‍ිටකරිී්ම්දී) මු -මු -අග්‍ වශ්යන ්සිහිකරනන්හු්ග්‍් බාහිර වශ්යන් විකෂ්ිප්‍්ත 

භාවයට ග්‍ිය සිත සමාධියට බාධාවකි. 
 

3. ආශ්වාසය ප්‍ළිබිඳ ප්‍රාේථනා්වන් යුත ුනකිාමය වූ (තම කුමුත්්තන් යතුු) තෘෂණ්ා්ේ ප්‍ුවුත්ම සමාධියට බාධාවකි. 

4. ප්‍රශ්වාසය ප්‍ිළබිඳ ප්‍රාේථනා්වන් යුතු නිකාමය වූ තෘෂ්ණා්ේ ප්‍ුවුත්ම සමාධියට බාධාවකි. 

5. ආශ්වාස කරන විට ප්‍රශව්ාසය  ුබී්මහි ඇ ීම සමාධියට බාධාවක.ි 

6. ප්‍රශ්වාස කරන විට ආශව්ාසය  ුබී්මහි ඇ ීම   සමාධියට බාධාවක.ි 

7. (ආශ්වාස) නිමිත්ත ආවේජනා කරන්නාට ආශ්වාස්යහි සිත සු් යි. එය සමාධියට බාධාවකි. 

8. ආශ්වාසය ආවේජනා කරන්නාට නමිිත්්තහි සිත සු් යි, එය   සමාධියට බාධාවකි. 

9. (ප්‍රශ්වාස) නමිිත්ත ආවේජනා කරන්නාට ප්‍රශ්වාස්යහි සිත සු් යි, එය   සමාධියට බාධාවක.ි 

10. ප්‍රශ්වාසය ආවේජනා කරන්නාට නමිිත්්තහි සිත සු් යි, එය   සමාධියට බාධාවකි. 

11. ආශ්වාසය ආවේජනා කරන්නහු්ග්‍් සිත ප්‍රශ්වාස්යහි විසි්රයි. 

12. ප්‍රශ්වාසය ආවේජනා කරන්නහු්ග්‍් සිත ආශ්වාස්යහි සු් යි, විසි්රයි. 

13. අතීත ආශ්වාස-ප්‍රශ්වාස අනුව ග්‍යි සිත වික්ෂිප්‍්ත වන ්හයින් එය සමාධියට උවදු්රකි, බාධාවකි. 

14. අනාග්‍ත ආශ්වාස-ප්‍රශ්වාසය ප්‍තන සිත සුලු්ණ් සමාධියට බාධාවක.ි 

15.  ීන (සුඟවුණ=හුකලිුණ) වූ සිත කුසීතබව (සාකුබුිි) අනුව ග්‍ි්ය් සමාධියට බාධාවකි. 

16. ඉතා දැඩිව ග්‍න්නා    සිත උ ්ධච්චයට (්නාසන්සුන්බවට) වුටු්ණ් සමාධියට බාධාවකි. 

17. ්ව්සසින් නුමුණු සිත රාග්‍ය අනුව ග්‍ි්ය් සමාධියට බාධාවකි. 

18. ්නානුමුණු (නතු ්නාවූ) සිත වයාප්‍ා ය අනුව ග්‍ි් ය් සමාධියට බාධාවකි. (ප්‍ටි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් කරුණු 18 ්ත්රුම් ්ග්‍න එම තත්ත්වයන්ට තම සිත ්නාවු්ටන ප්‍රිදි 
ආනාප්‍ානසතිය තුළ සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීම ්මම භාවනා්වන් අ්ප්‍්ක්ෂති ප්‍රතිඵ  ්වත ළඟාීම 
ප්‍හසු ්ක්ේ. 

්ම් ස භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් ් ්ශනා කළ ප්‍රිදි ආනාප්‍ානසති භාවනාව ඔස්්ස් සතර 
සතිප්‍ට්ඨඨානය සම්ප්‍ූේණතව්යට ප්‍ත්ී්ම් දී රෑප්‍ාදි ප්‍ංචුප්‍ා නසක්නධ්ය ම එකට ්ග්‍න හටග්‍ුනීම් 
නිරු ්ධීම් දැකීමට සමත ් ්වයි. ්ම් ස දිවයන ආධයාත්මික ග්‍මන් ම්ග්‍හි කරම්යන් සත්තිස් 
්බෝධිප්‍ාක්ෂික ධේම ම සම්ප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත් ්ේ.  
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සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය 

ඉහතින් දැක්වූ ප්‍රිදි සුතමය ාණය මුනුවින් සම්ප්‍ා නය ්කාට්ග්‍න ආනාප්‍ානසති භාවනාව  
වුඩී්ම් දී සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය සම්ප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත් ්ේ. එනම් 

1. කායානුප්‍ස්සනා 
2. ්ේ නානුප්‍ස්සනා 
3. ිත්තානුප්‍ස්සනා 
4. ධම්මානුප්‍ස්සනා 

 

සතර ඍ ්ධිප්‍ා  

සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය නමුති ප්‍ිතෘවිෂය තුළ නිතර වාසය කරන විට සතර ඍ ්ධිප්‍ා  
සම්ප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත් ්ේ. එනම් 

1. ඡන්  ( හම් මග්‍ ග්‍මන් කිරීමට ඇති බ වත් කුමුත්ත) 
2. ිත්ත ( හම්මග්‍ හුසිරීමට සිත ්ය ීම) 
3. විරිය ( හම්මග්‍ උත්සාහ්යන් ඉදිරියට ග්‍මනක්ිරීම) 
4. ීමංසා ( හම්මග්‍ නිවුරදිව ඉදිරියට යාමට ඇති විමසමු් නුවණ) 

 

සතර සමයග්‍්ප්‍රධාන ීේය 

 සතර සමයග්‍් ප්‍රධාන ීේය කරම්යන් ප්‍රිප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත්්ේ. එනම් 

1. නූප්‍න් අකුස ් ්නාඉප්‍ ීමට ඇති ීේය (අනුප්‍ප්්‍නන්ානං අකුස ානං ධම්මානං අනුප්‍්ප්‍ාොය) 
2. උප්‍න් අකුස ් දුරුකර ීමට ඇති ීේය (උප්‍්ප්‍න්නානං අකුස ානං ධම්මානං ප්‍හානාය) 
3. නූප්‍න් කුස ් ඉප්‍ ීමට ඇති ීේය (අනුප්‍ප්්‍නන්ානං කුස ානං ධම්මානං උප්‍්ප්‍ාොය) 
4. උප්‍න් කුස ් දියුණු කර ීමට ඇති ීේය (උප්‍ප්්‍න්නානං කසු ානං ධම්මානං ිතියා භී්යයාභාවාය) 
 

ප්‍ංච ඉන්රිය ධේම 

්ම් ස සතර සමයග්‍් ප්‍රධාන ීේය සප්‍ුරන විට ශර ්ධාදි ග්‍ුණාංග්‍ ඉන්රිය ධේම වශ්යන් 
ආධයාත්මික ජීවිතය තුළ වේධනය ්ේ. ඉන්රිය ධේම ප්‍හකි. එනම් 

1. ස ්ධා ඉන්රිය (තථාග්‍තයන ්වහන්්ස්්ග්‍් සම්බු ්ධත්වය ප්‍ිළිබඳ විශව්ාසය)  
2. විරිය ඉන්රිය (අකුස ් දුරැ ීමට කුස ් වුඩීමට ඇති කුමුත්ත)  

3. සති ඉන්රිය (කාය, ්ේ නා, ිත්ත, ධම්ම ප්‍ිළිබඳ මනා සිහිය)  
4. සමාධි ඉන්රිය (කුස  අරමණුක සිත එකඟ කරිීම)  
5. ප්‍ඤ්ා ඉන්රිය (්හ්තුඵ   හම = ඇතිීම නුතිීම  ක්නා නුවණ)  

 

ප්‍ංච බ  ධේම 

තවදුරටත් සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය තුළ හිකම්ී්ම් ප්‍රතඵි  වශ්යන ් ශර ්ධාදි ග්‍ණුාංග්‍ බ  ධේම 
වශ්යන් දියුණු ්ේ. එබඳු බ  ධේම ප්‍හකි. 

1. ස ්ධා බ  
2. විරිය බ  
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3. සති බ  
4. සමාධි බ  
5. ප්‍ඤ්ා බ  

 

සත්ත ්බාජ්ඣංග්‍ 

ඒ සමග්‍ සත්ත ්බාජ්ඣංග්‍ ප්‍රිප්‍ූේණත්වයට ප්‍ත් ්ේ. එනම් 

1. සති සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
2. ධම්මවිචය සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
3. විරිය සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
4. ප්‍ීති සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
5. ප්‍ස්ස ්ධි සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
6. සමාධි සම්්බාජ්ඣංග්‍ 
7. උ්ප්‍ක්ඛා සම්්බාජ්ඣංග්‍ 

 

 යන අංග්‍ හතයි. නිේවාණාව්බෝධ්ය් අංග්‍ වශ්යන් දැක්්වන ්මම කරුණු හත වේධනය 
වන්්න් සතර සතිප්‍ට්ඨඨානය නමුති භූමිය තුළයි. එහ ිඅවසාන ප්‍රතිඵ ය වි යාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් 
ීමය.ි 

්මවුනි අතිදුේ භ බු ්්ධෝත්ප්‍ා  සමයක උප්‍ත    භාග්‍යසම්ප්‍නන් බු ්ධිමත් මනෂුය 
රත්නයක්ග්‍් උසස් ම ජීවිත අභි ාශය විය යුත්්ත් ්මම උත්තරීතර මානසික සුවය  ුබීම සඳහා වූ 
වුෙප්‍ළිි්වළ සම්ප්‍ූේණ කර ග්‍ුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකිතාක් ක යාණමිතර සම්ප්‍ත්තිය  බමින් 
ප්‍ටිච්චසමුප්‍්ප්‍ා  සංඛයාත ධේමය ශරවණය කරමින ් ඇසූ  හම ඔස්්ස් ්යෝනි්සෝ මනසිකාර්යහි 
්ය් මින් අප්‍රමාදීව, අඛණ්ෙව, ීේය්යන් හා සතුටින් සී , සමාධි, ප්‍ඤ්ා යන තරිවිධ ශික්ෂාව 
සම්ප්‍ූේණ ්කාට විමුක්ති, විමුක්තිාණ සාක්ෂාත් කර ග්‍ුනමී අවශය ්ක්ේ. 

අත්තදීපා භික්ඛබව විහරථ අත්තසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා ! 

ධම්මදීපා භික්ඛබව විහරථ ධම්මසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා ! 

තමා තමාට දිවයිනක් (= ප්‍හනක්), ප්‍ිළිසරණක් ්කාට ්ග්‍න වාසය කරනන්. අන් සරණක් ්නාමුත. 

ධේමය දිවයිනක් (= ප්‍හනක්), ප්‍ිළිසරණක් ්කාට ්ග්‍න වාසය කරන්න. අන් සරණක් ්නාමුත. 
  

 

 

ඔබ සුමට ්තරුවන් සරණයි !!! 

ඇනහිම් ශ්‍රී රතන ජාතයන්තර ්බෞ ්ධායතනය 

උඳුවප් බපෝදා සී  සමාදානය 
  බු.ව. 2563 උඳුවප්‍් මස (වය.ව. 2019 ් සුම්බේ 14 වුනි ශනිො)  


